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rupi kaur es una escritora y artista de Toronto (Cana-
dá). Siendo estudiante universitaria, con veintiún 
años, escribió, ilustró y autoeditó su primer poema-
rio, otras maneras de usar la boca (Seix Barral, 2018), 
que acabaría convirtiéndose en un éxito internacio-
nal. A este le seguiría el sol y sus flores (Seix Barral, 
2018), con el que se consolidó como un referente de 
su generación. Su última obra, todo lo que necesito 
existe ya en mí (Seix Barral, 2021), debutó en el pues-
to número uno en las listas de libros más vendidos 
en todo el mundo. Sus poemarios han alcanzado los 
once millones de ejemplares y se han traducido a 
cuarenta y tres idiomas.
 
Comprometida con temas como el feminismo, el 
amor, la pérdida, el trauma y la curación, rupi kaur 
utiliza la poesía, la fotografía, la ilustración y otras 
formas artísticas para hablar de ello. Además de 
escribir y crear arte, viaja por todo el mundo para 
dar charlas, recitales y talleres.

www.rupikaur.com
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«Escribir es una experiencia 
catártica que me ha ayudado 

a sanar», rupi kaur.     

Otros títulos de rupi kaur
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para sanar

Traducción de Elvira Sastre

rupi kaur nos introduce en su universo creativo 
a través de palabras para sanar, una obra en la 
que revela el potencial terapéutico de las palabras 
y explica cómo, para ella, el acto de escribir ha 
sido una experiencia vital para curarse. 

Esta colección de ejercicios de escritura guiada 
ideados por la autora invita a explorar temas 
como el trauma, la pérdida, la angustia, el amor 
o la sanación, convirtiéndose así en una podero-
sa herramienta de creatividad y autoconocimien-
to. Solo te pide que no tengas miedo a mostrarte 
vulnerable y que te enfrentes con honestidad a  
estas páginas. No necesitas ningún tipo de expe-
riencia para emprender este camino; solo empie-
za a escribir y déjate llevar.
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La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor. La propiedad intelectual es clave en la creación de 
contenidos culturales porque sostiene el ecosistema de quienes escriben y de nuestras librerías. Al comprar este libro estarás contribu-
yendo a mantener dicho ecosistema vivo y en crecimiento. En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar así la autonomía 
creativa de autoras y autores para que puedan seguir desempeñando su labor.
Dirígete a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesitas fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra. Puedes 
contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.

El papel utilizado para la impresión de este libro está calificado 
como papel ecológico y procede de bosques gestionados de manera 
sostenible.

Palabras_para_sanar.indd   viPalabras_para_sanar.indd   vi 21/12/22   10:0721/12/22   10:07



INTRODUCCIÓN

Poesía xi

¿Quién puede crear? xii

¿A quién va dirigido este libro? xiii

Escritura automática xiv

Cómo empecé a escribir  xv

Mi estilo  xvi

Consejos (antes de que empieces)  xviii

CAPÍTULO UNO: el daño  1

CAPÍTULO DOS: el amor 71

CAPÍTULO TRES: la ruptura  135

CAPÍTULO CUATRO: la sanación  219

CONCLUSIÓN

Carta de amor a quien escribe/lee  297

¿Y ahora? 298

Agradecimientos  299

Palabras_para_sanar.indd   ixPalabras_para_sanar.indd   ix 21/12/22   10:0721/12/22   10:07



capítulo uno

el daño
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Fue la experiencia del abuso físico y sexual lo que me llevó a escribir por 
primera vez. Esa violencia particular se arraigó dentro de mí y me silenció. Sentí 
que perdía la voz y que no era capaz de decirle a nadie a qué me refería con «cosas 
malas».

Después, cuando cumplí dieciocho años, fui a ver a un psicólogo nuevo en el 
instituto. En la primera sesión me enseñó la palabra trauma. Se me clavó dentro 
como un cuchillo. Trauma. Así es como el psicólogo llamó a mis «cosas malas». 
Recuerdo estar sentada en silencio en ese sofá de cuero tan incómodo, sin saber 
muy bien qué decir porque la gente normal como yo no había experimentado 
ningún trauma. Trauma sonaba como una palabra que se usa para describir 
accidentes de coche en los que casi se pierde la vida o los horrores que sufren los 
soldados en las guerras.

En nuestra segunda sesión, el psicólogo dijo que podía estar sufriendo TEPT 
(trastorno de estrés postraumático). Recuerdo intentar con todas mis fuerzas no 
poner los ojos en blanco. Cuando terminó la sesión, salí de allí y no volví a verlo 
nunca más.

Años más tarde me di cuenta de que el psicólogo no estaba exagerando. 
El abuso sexual, doméstico, mental, físico y emocional es un trauma, y los 
supervivientes de este trauma se incluyen bajo el paraguas de los que sufren 
TEPT. Supongo que cuando experimentas algo así de traumático con tanta 
frecuencia siendo joven terminas normalizándolo. De niña, el marco de referencia 
de lo que es «normal» acaba siendo imparcial. Gracias a esa información, acepté 
que necesitaba adoptar medidas para recuperarme.

Escribir se convirtió rápidamente en una de esas medidas. Era muy difícil 
hablar abiertamente sobre lo que me había pasado, así que volví a mi cuaderno 
porque la escritura me parecía un lugar seguro. A medida que encontraba palabras 
para lo que había ocurrido, empecé a sentirme libre. Así fue como las semillas de 
mi primer libro, otras maneras de usar la boca, germinaron.

Los ejercicios de este capítulo exploran el trauma a través de diferentes 
temáticas. Analízalas a tu propio ritmo. Tu seguridad y tu bienestar son lo 
primero. Si sientes que no tienes ningún trauma que revisar, no pasa nada. 
No hace falta que hayas pasado por ello para profundizar en el mismo. Vales 
mucho, no tienes fi n. El trauma no nos defi ne. No es lo que nos hace interesantes. 
Nuestra voz y el modo en el que la usamos sí lo son. Si hay ejercicios que 
requieren que compartas una experiencia en particular que no has tenido, hazlo 
sobre otra cosa. No importa el grado, la gran mayoría tenemos experiencias 
dolorosas y vale la pena investigarlas. Deja que tu artista interior salga y juegue. Si 
necesitas modifi car los ejercicios para poder hacerlos, por favor, hazlo. Espero que 
todo lo que escribas en este capítulo te haga ser consciente de lo valiente que eres.
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EJERCICIO 1 A  QUÉ  SE  PARECE  EL  TR AUMA

1) Cierra los ojos y respira profundamente diez veces, muy despacio.

Cuando termines, dedica un momento a meditar sobre la palabra trauma.

Después, dibuja en el espacio que hay a continuación a qué se parece el 

trauma. Cuando tenías los ojos cerrados y pensabas en esa palabra, ¿qué veías?

E L  DA Ñ O
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2) Observa tu dibujo y escribe en pocas palabras o frases lo que se te venga 

a la cabeza cuando lo miras:

3) Selecciona al azar cuatro palabras o frases que hayas escrito previamente 

y enuméralas aquí:

1.

2.

3.

4.

Ahora escribe de manera automática cuatro párrafos o estrofas usando las 

cuatro palabras o frases que has seleccionado en orden cronológico. Cada párrafo/

estrofa debe incluir una palabra/frase de la lista de arriba respetando la numeración.

rupi kaur
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PAUTAS

 Programa un temporizador de 10 minutos. No lo pierdas de vista mientras 

escribes cada párrafo o estrofa en 2 o 3 minutos. Si te pasas del tiempo 

o te sobra, no pasa nada. El temporizador está ahí para ayudarte.

 » Tu primer párrafo debe incluir la primera palabra/frase que has seleccionado.

 » Tu segundo párrafo debe incluir la segunda palabra/frase que has seleccionado.

 » Tu tercer párrafo debe incluir la tercera palabra/frase que has seleccionado.

 » Tu cuarto párrafo debe incluir la cuarta palabra/frase que has seleccionado.

 » Cuando termines el ejercicio, tendrás que haber usado las cuatro palabras/frases.

 » No es necesario que uses cada palabra/frase más de una vez.

 » Recuerda: este es un ejercicio de escritura automática, así que, aunque lo que 

escribas no tenga sentido, déjate llevar por tus pensamientos.

 » Tu composición comienza con el verso «La grieta en la». Estas palabras de 

inicio deben servir para estimular tu creatividad. Completa la frase y continúa 

escribiendo.

Programa un temporizador y comienza a escribir:

La grieta en la

E L  DA Ñ O
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EJERCICIO 2 LO  QUE  ESCONDES

Programa un temporizador de 10 minutos. Lee la indicación y escribe 

tus pensamientos:

Lo que más miedo me da que la gente descubra sobre mí es

rupi kaur
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