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Rapsodias en clave postcovid

Resumen

Rapsodias en clave postcovid es uno de los productos que presenta un proyecto de innovacién e investi-
gacion titulado “El canto como una préctica de cohesion humana, rapsodias de recuperacion en clave
postcovid” liderado por la Escuela de Medicina y Ciencias de la Salud, y por la Facultad de Creacién
de la Universidad del Rosario.

Esta obra narra las experiencias de vida de una estudiante y una profesora durante el tiempo de
confinamiento producto del covid-19. Las historias se entrelazan a través de una cancién y su partitura
compuesta por jovenes universitarias y dos profesores que hicieron parte del proyecto. La narrativa del
libro, en general, fue tejida a partir de las experiencias emocionales compartidas que produjo el programa
de formacion como agentes de cambio. El didlogo, el canto, las bitacoras, las reflexiones situadas y el
sentido de comunidad fueron el faro que motivaron la co-creacién.

Palabras clave: canto; musica vocal; composicién; sentido de comunidad, experiencias emocionales
compartidas; beneficios sociales del canto.

Rhapsodies in post-coviD key

Abstract

Rhapsodies in post-COVID key is one of the products of an innovation and research project entitled “Singing
as a practice of human cohesion: recovery rhapsodes in post-covib key,” led by the School of Medicine
and Health Sciences and the Faculty of Creative Studies at the Universidad del Rosario.

This work narrates the life experiences of a student and a professor during the confinement due to
coviD-19. The stories intertwine through a song and its score composed by young university students
and two professors who were part of the project. The narrative, in general, is woven through the shared
emotional experiences the training program produced as agents of change. The dialogue, the singing,
the logbooks, the situated reflections, and the sense of community constituted the beacon motivating
the co-creation.

Keywords: singing; vocal music; composition; sense of community, shared emotional experiences; social
benefits of singing.
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Este texto, es producto de un proyecto de innovacion e investigacion
financiado por la Direccién Académica de la Universidad del Rosario
en el marco de la primera convocatoria “InnovAccion en tiempos de
transformacion” lanzada en el afio 2021: “El canto como una practica
de cohesién humana: rapsodias de recuperacion en clave postcovid”.

Las narrativas que compartimos, permean experiencias de vida que
estuvieron presentes desde el mismo momento en que surgio la idea
del proyecto, en la co-creacién de su disefio, en la puesta en escena
de diferentes agentes y en el aprendizaje colaborativo generado.

Esperamos que este libro llegue a muchos hogares, organizaciones y
territorios para impulsar a través de la literatura y el canto, el valor de
expandir nuestras emociones y aprender juntos a cumplir los suefios
con fe y confianza sin ningun temor porque la vida se llena de ilusién
y se aprende a sanar la mente y el corazén al dejar la sensacién de
libertad. De esta manera, volvera la luz después de la penumbra con
innumerables notas musicales para aprender a disfrutar de la vida en
la experiencia de vinculo humano con el otro.

Rapsodias en

clave postcovid.
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Un dia me levanté
mas temprano que de costumbre
y descubri que el mundo entero empezd a cambiar.

Aparecidé un virus con un nombre extrafo: covid 19.
A este virus le encantaba viajar,

andaba descalzo

y tenia una corona,

por eso también le decian: Coronavirus.

Tooodoooo era diferente ahora.

Se veia el cielo gris,

el sol se eclipsd y la oscuridad cubrié la tierra,

parecia como si a los arboles les arrancaran una a una sus hojas,
me sentia como un polluelo caido de su nido.

Inicid el aislamiento social.



Me empecé a sentir sola y vacia.

Tenia pensamientos tristes, de desespero,

impotencia e incertidumbre.

No podia abrazar ni recibir abrazos de mi mama y mi papa.
Tampoco podiair a la universidad.

Empecé a perder mi estado fisico,
subi de peso,

aumento mi colesterol,

me sentia cansada.

Mi cuerpo y mi respiracion estaban andando
a gran velocidad.

Por todas partes veia que cuando este virus los visitaba
les daba fiebre, tos y sentian falta de aire.









Algunos morian,

otros enjugaban sus lagrimas
porque entendieron que

sus seres queridos
atravesaban nuevos senderos.

Yo veia los dias pasar,
me senté a pensar:
:Qué quiero lograr?

Aprendi que hay un tiempo para todo.
Hay un tiempo para nacer

y un tiempo para morir.

Un tiempo para reir

y un tiempo para llorar.

Inspiro - sostengo - suelto el aire.
Se calma mialma vy siento paz.
iQué alivio!



Al ser consciente de mi respiracion
mis emociones se transformaban
en canto

y me conectaban con mi interior.

Descubri que con el canto
mi corazén empezo a latir de acuerdo a lo que sentia
y empecé a dejar fluir mis emociones.

Ahora siento que expreso mi alma en una cancién.
Encontré que la forma de llegar a los demas y comunicarme mejor

con quiénes me rodean es el canto
porgue cuando canto mi voz los abraza.









Mi voz se convirtiéo en movimiento,

y ese movimiento se convirtié en lagrimas

y las lagrimas me liberaron.

Solté el miedo y abracé la invitacién a mirar lo mas profundo
de mi alma para cuidarme y escucharme mas

y asi ayudar a los demas.

Cantar era un alivio para mi corazoén,
una fortaleza para mis pulmones
y un balsamo para mis emociones.

El canto me permitio liberar todas
mMis preocupaciones,

disminuyeron mis miedos y mi estrés,
y mejord mi estado de animo.

Con el canto aprendi a dar,

a ser incondicional,

a valorar a todos,

a amar mas,

a perdonar,

a darle importancia a lo eterno.



Cantar era como recibir la caricia de un rayo de sol en mi corazén
que calmaba mi alma y me daba paz.

Canto para liberar mi alma,

bailo para sentirme viva,

escribo para dejar mi huella,
escucho musica para fluir con ella.

Siento que tengo alas de oro

y ahora vivo volando,

porgue nace una chispa de amor
en el fondo de mi corazén.

Ahora el sol es tibio, la luz esplendorosa
y mi corazdn nada en un ambiente de paz.






Un mundo brillante se apago

pudo ser la vida misma o el azar

quien nos puso en esta situacion.

Cuando estas muy abrumado todo
te persigue

se siente al miedo y al dolor
ahogando el corazon.

Tal vez fueron actos sin bondad

lo que al mundo oscurecié algo
desaparecié

y no prestamos atencion

pues nadie nunca nos mostré que
es normal sentir dolor

y que con el tiempo todo ird mejor.

Este es un regalo para ti
bellos tiempos ya vendran
el dolor ya volara.

Ama el presente no vivas tan
ausente

el valioso tiempo

hay que aprovechar.

Es el momento,
no tengas miedo
vuela muy lejos.

Es tiempo de sonar,
tiempo de cantar,
nuevas oportunidades
vas a encontrar
oye a tu corazén
pues él te guiara
va a llegar
ese dia especial.

Desde la orilla
contemplamos,
el inmenso mar sonamos,
con sus olas y la calma de su
andar,
NOs acercamos y empezamos
a nadar solo déjate llevar.
Pronto llegaras
donde el sol brille mas
donde aquellas semanas
largas dias seran.



Vuelves mas fuerte y justo
las sonrisas que extrafiabas
hoy las vuelves a escuchar.

Y tu historia cambiara
ya por fin encontraras la
solucion todo es posible
para el corazoén.

Nunca olvides que el amor es
salvador

y este encendera...

lo que otro apago.

Es el momento,
no tengas miedo
vuela muy lejos.

Es tiempo de sonar,
tiempo de cantar,
nuevas oportunidades
vas a encontrar
oye a tu corazén
pues el té guiarg,
va a llegar, ese dia especial.

Y recordé el valor de la vida,

y entrené el no sentirme
rendida, y aprendi que el
amor es la salida

porque tu alma tiene luz

y fuerza en tu corazén

y aquella cicatriz

dice que eres un ganador...

Es el momento
no tengas miedo
vuela muy lejos.

Es tiempo de sonar,
tiempo de cantar,
nuevas oportunidades
van a llegar
suefa con el alma,
tu sonrie y veras que en verdad
todo es especial.
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PROFESORA









Un dia los suefios de todos
se empezaron a extraviar.

Vivimos un desierto de oscuridad,
sin saber por donde caminar,
habia tormentas,

cayo lalluvia,

soplaron vientos

de penas y tristezas

por falta de abrazos

que calmaran el dolor.

Era un tiempo que invitaba
a mirar hacia adentro y también hacia afuera.

Las personas se estaban sintiendo desamparadas
buscando un poco de afecto,

mientras se les estaba agotando la vida

porgue no podian respirar,

caminaban solas y abatidas.



Se sentian sin alegria,

como si la desilusidn se hubiese clavado en ellas,
tenian la mirada perdida

como si el futuro estuviera vacio.

Era como si tuvieran apagada la sensibilidad.

Un dia senti que no podia seguir mirando desde lejos
los sufrimientos de los demas.

Habia miradas que me animaban a relacionarme
con otros.









De pronto, se abri¢ el cielo,

empecé a ver nubes de todos los tonos azules,
con una luz mas brillante que el sol,

con una musica preciosa.

Senti la musica dentro de mi.

Vila luz brillar.

Una voz me decia: sola no estas.



Empezaron a aparecer personas que se unieron
para transformar la realidad
de los que sufrian.

Una por aqui,

otra por all3,

una de mas allg,

una del norte

y otra del sur,

una del oriente

y otra del occidente.

Juntos descubrimos que el canto
nos empezd a transportar a paraisos sofiados.

"La voz humana nos elevé el espiritu”. Y cuando la
voz humana CANTABA...
nuestro cuerpo y la emocion lo agradecian.









Con el canto empezo el tiempo del amor, la esperanza y las sonrisas
porque las personas empezaron a dejar hablar el corazén.

Queriamos sembrar vida
con la voz.

Habia tristezas
pero también habia algo que daba valor

y fuerza para sequir adelante.

Era como entrar en la alegria del cielo.



El viento nos empezé a arrullar,

empezamos a secar lagrimas en el silencio

y brotaron sonrisas que a todos hacian sentir mejor,
eran como pequenas gotas de amor.

Iniciaba una nueva estacién para el alma.
Florecia la alegria,

florecia la esperanza,
florecian los deseos de bailar.









A manera de cierre de estas historias entrelazadas, ambientadas
musicalmente y que fueron inspiradas a propdsito de realidades vividas
por la presencia de la pandemia mundial generada por el covid-19, el
equipo creador de esta obra, presenta a continuacion una serie de
reflexiones que orientaron y animaron los didlogos sostenidos en la
creacion de un programa basado en el canto y donde el interés por la
comprensién vy la reflexion situada fue el hilo conductor que permitié
orientar su enfoque basado en la formacion como agentes de cambio.
Esperamos con los lectores, seguir expandiendo el valor de las emociones
y del arte en las vidas humanas.

Acerca de la salutogénesis y el sentido de coherencia

Es probable que alguna vez te hayas preguntado: ;Cual es el origen
de la salud? ;Cémo hacerme saludable? ;Coémo ser y estar saludable?
Seguramente no hay una Unica respuesta a estos interrogantes,
pero podemos partir de una idea fundamental: nunca estaremos
absolutamente sanos o absolutamente enfermos, porque la salud y la
enfermedad son procesos que se encuentran en un continuo.

Con frecuencia podemos pensar que la salud es no estar enfermo. Hoy
sabemos que la salud es mucho mas que estar sanos o estar enfermos.
La salud implica sentirnos bien o cébmodos en las diferentes areas de
nuestra vida, porque hemos aprendido a adaptarnos a las exigencias que
se producen como parte natural de existir y comprendemos que la vida



es dindmicay las condiciones cambian permanentemente. Y que alun si
tenemos una enfermedad, una lesion, una condicién de discapacidad,
un problema de salud mental, podemos ser y sentirnos saludables.

Puede resultarte familiar que haya personas que tienen enfermedades
muy graves, pero se sienten bien, saludables. Y personas sanas que
se sienten enfermas. Parece que lo realmente relevante es cémo
experimentar bienestar. Es decir, sentirnos bien con nuestros estados
de animo (psicoldgicos), fisicos u organicos, sociales y espirituales, es
decir satisfechos con nosotros mismos, con nuestras relaciones con
los demas, con el propdsito y el sentido que le damos a la vida, y en
armonia con nuestro contexto y el medio ambiente. Ciertamente, esta
no es una tarea sencilla cuando con frecuencia, en nuestro mundo actual,
nos enfrentamos con el estrés y la adversidad, pero todos podemos
lograrlo, pues todos somos capaces de afrontar las dificultades y retos
de la vida, fortaleciéndonos con lo que conocemos como Recursos de
Resistencia, que vamos adquiriendo desde que somos nifios/as cuando
a través de nuestras experiencias que nos ayudan a afrontar el estrés.

De hecho, es a través de lo que se conoce como SENTIDO DE
COHERENCIA gque acumulamos todo ese conocimiento y recursos para
hacer frente a la adversidad y vamos ORIENTANDONOS HACIA LA
VIDA, aprendiendo qué hacer, cbmo hacerlo y a través de qué recursos.
Es decir que, através del sentido de coherencia, nos hacemos capaces de
analizar y comprender las situaciones de la vida, de darles significado para
promover nuestra salud y ejecutar las acciones requeridas y manejarlas
adecuadamente.



De acuerdo con lo anterior, el origen de la salud (es decir, la salutogénesis)
estd en el aprendizaje continuo de nuevas formas de ser saludables, de
cuidarnos mutuamente a través de nuestras interacciones con otros y
en auto cuidarnos.

Entre mas fortalezcamos nuestro sentido de coherencia, mas
reconoceremos nuestras capacidades, seleccionaremos las mejores
estrategias para afrontar el estrés y la adversidad y usaremos de manera
oOptima nuestra recursos internos y externos. La esperanza es un gran
recurso de afrontamiento que nos ayuda a resistir y a comprender las
diversas situaciones de la vida. Es fundamental, para cultivarla, pensar
en muchas alternativas y formas de alcanzar nuestros objetivos vitales y
empenfarnos en lograrlos a través del uso de todo lo que hemos aprendido,
sin olvidar que somos parte esencial de una sociedad, de una familiay
de unos grupos que pueden apoyarnos en este proceso, dandonos su
respaldo y su seguridad, en los que nos influimos mutuamente. Es lo
que significa el sentido de comunidad, esa experiencia psicolégica en
la que nos respetamos y somos especialmente humanos con quienes
nos rodean.

ACERCA DEL cOoVID-19 Y POSTCOVID-19

Lejos estdbamos en 2019 de pensar que un nuevo virus cambiaria
nuestras vidas. Un agente sin nombre que, rapidamente, sin permiso
alguno, se instalé en nuestros cuerpos provocando caos. Subitamente
nos enteramos de su extraordinaria capacidad de transmision o contagio



por via aérea y especialmente por contacto directo con secreciones
como saliva, moco o goticulas respiratorias.

En este mundo tecnoldgico en el que las comunicaciones son expeditas
y se producen en menos que segundos, las noticias volaron y nos
enteramos de que los cientificos le habian dado un nombre a este
virus, en honor a su apariencia de corona, coronavirus, y bautizado a
la enfermedad que desencadena como covid-19. Desde entonces, este
se tornd en un tema central y prioritario de conversacién, sobre el que
cada vez tenemos mas datos, aunque sin duda insuficientes aun.

Hoy sabemos que el covid-19 es una enfermedad infectocontagiosa que:

« Se transmite entre humanos por via area y por secreciones que
entran en contacto con mucosas.

+ Puede afectar muchos de nuestros érganos y sistemas (respiratorio,
cardiovascular, neuroldgico, etc.) porque produce procesos
inflamatorios serios en nuestro cuerpo.

« Afectaacualquier persona, independiente de su edad, género, grupo
étnico, procedencia, etc., aunque ciertamente afecta de manera
contundente a quienes se encuentran mas vulnerables. Es el caso de
personas cuyas defensas estan bajas o tienen otras enfermedades
simultaneamente.

+ Hay pruebas especificas para detectarlo. Actualmente disponemos
de vacunas, producto de un esfuerzo sin precedentes de parte
de la comunidad cientifica y que han contribuido a disminuir



significativamente el contagio y la gravedad en la presentacion de
la enfermedad.

No hay cura ni remedios conocidos que lo eliminen y, por lo tanto,
es necesario cuidarse y aislarse cuando nos lo diagnostican.

Fue la causante de la Pandemia mas reciente que ha afrontado la
humanidad.

Nos impuso muchos retos y nos ha dejado grandes aprendizajes.

Los sintomas son diversos y se presentan de maneray con intensidad
diferentes en cada persona (en algunos con sintomas respiratorios,
en otras gastrointestinales, en otras con dolor, fiebre e incluso
en algunas imperceptibles). En algunos casos, esos sintomas que
experimentamos durante la enfermedad pueden prolongarse
en el tiempo, por mas de tres meses, e incluso pueden aparecer
sintomas nuevos, cuatro semanas después de haberse recuperado
de la enfermedad. A esta condicién se le ha denominado sindrome
postcovid-19 o sindrome crénico de covid-19. De hecho, los sintomas
son muy diversos, incluso mas que para el covid-19, aunque entre
los mas comunes estan cansancio, fiebre, dificultad para respirar o
sensacién de fatiga y tos. Sin embargo, son muchos mas dependiendo
de cada caso y pueden incluir dolores de los huesos y los musculos,
problemas digestivos, problemas en la piel, dolor de cabeza, mareo
y problemas o alteraciones de la salud mental como animo triste,
angustia, depresioén, y alteraciones en el funcionamiento ejecutivo,
es decir problemas de atencién-concentracion, memoria, autocontrol



y capacidad para cambiar de pensamiento y de adaptarse a los
cambios del entorno.

Acerca del canto en la salud cardiopulmonar -
un viaje a la emocioén a través del sonido y la respiracion

RESPIRAR... inhalo - exhalo
RESPIRAR... inspiro - espiro
RESPIRAR... adentro - afuera
RESPIRAR.... entra - sale
RESPIRAR.... vivir, sentir, fluir....

Cuerpo, mente, espiritu. Uno solo, un todo que abarca huesos, musculos,
venas, 6érganos, sentimientos, pensamientos, conciencia, anhelos...
deseos. Todo confluye en dos palabras, expresar (la voz) respirar (el
combustible de la vida... y de mivoz). Y es que, para expresar nuestras
emociones, la voz que nos ha sido dada de manera absoluta y natural
depende del aire que trae la vida en cada respiracion, inconsciente la
mayor parte de nuestra vida. Esa respiracion que pasa desapercibida
nos mantiene en pie, alertas, pero también nos calma y nos mantiene
vivos cuando el cuerpo descansa. La voz: mi sonido, mi expresion; La
respiracion: el aire, mi aliento vital.

No siempre tenemos la oportunidad de preguntarnos cobmo nos sentimos,
qué sentimos, en dénde lo sentimos, no siempre nos vemos obligados
a hacerlo porque usualmente las circunstancias no nos conducen al



limite. Pero cuando pasa, surge entonces la posibilidad de apartarnos
de la prisa, el afan, la obligacion, la responsabilidad y de todo el peso
que cargamos en nuestra propia realidad, porque no nos queda otra
opcion, estamos en el limite; corporal, mental y espiritual. Entonces...
respiramos, con dificultad, pero muy probablemente con conciencia
corporal, es decir, respiramos para poder continuar.

Todos los seres humanos estamos habilitados para sentir, para
expresarnos, para hablar y, por supuesto, para cantar. Lo que no
consideramos es que nuestra salud fisica se ve afectada cuando nuestro
cuerpo no logra contener el desborde de nuestras emociones, que
finalmente llegamos a percibir como dolor, fatiga, insomnio, y todo lo
que progresivamente afecta nuestro bienestar fisico y emocional.

La respiracion, el evento natural que provee a cada célula del cuerpo el
oxigeno necesario para funcionar eficazmente, también me provee de
bienestar (sentimientos, pensamientos, deseos) y es el combustible
necesario para la produccién del sonido (mi voz). Este complejo proceso
mecanico es sin duda la fuente de la vida, el sonido y la emocién.

Cuando la capacidad para respirar disminuye, se afectan los pulmonesy el
corazoén, y cuando esto ocurre, la salud cardiopulmonar se ve comprometida
y desencadena en el cuerpo una reaccion que progresivamente deteriora
el bienestar fisico y mental. Es necesario entonces recurrir a los
medicamentos, terapias y tratamientos que el especialista considere
pertinentes para recuperar el optimo funcionamiento cardiaco y pulmonar.
Pero, ;como recupero mi bienestar emocional y como complemento mi
recuperacion fisica? jCantando! Si, cantando.



Cantar me obliga a respirar profundo, lento o rapido. Cantar obliga a
mis musculos de la respiracién a trabajar mas conscientemente. Cantar
incrementa el flujo sanguineo (la sangre circula mas rapido). Cantar libera
la tension de mis musculos. Cantar me permite expresar emociones
y sentimientos. Cantar me acerca a otro ser humano. Cantar, puede
salvar mi vida.

Descubrir conscientemente mi sonido, al cantar, le permite a mi cuerpo
experimentar diferentes sensaciones corporales, le permite a mi mente
descubrir sentimientos que cotidianamente no son evidentes, le permite
a mi emocion dar ubicacién y forma a estos sentimientos en mi cuerpo
a través de mivoz. Cantar me pone en contacto con mi propio ser, y mi
ser estd en continuo movimiento, lo que lleva al sonido a fluir por mi
cuerpo, y sin premeditarlo, sonido y movimiento dirigen mi emocién.

Quimicamente nuestro cuerpo reacciona a la actividad de cantar,
disminuyen o se incrementan niveles hormonales que condicionan mis
niveles de estrés o que regulan la ansiedad. Mecanicamente, cantar
incrementa o disminuye el ritmo cardiaco, incrementa el flujo de aire
en mis pulmones, lo que inevitablemente se convierte en un ejercicio
de trabajo cardiopulmonar.

Emocionalmente la actividad del canto me obliga a respirar
conscientemente para mantener las frases largas, a diferencia de las
frases habladas, y esta respiracién consciente me permite experimentar
corporalmente sensaciones que estan ligadas a los sentimientos que
puedo expresar cuando canto, en soledad o en compafia. Cantar es un
balsamo para mi emocion.



Cantar hace parte de mi humanidad, de mi naturaleza. Expresarme hace
parte de la libertad que por derecho me habita. Respirar es un evento
natural que solo se detendra al final de mis dias, pero hasta que ese dia
llegue, puedo expresarme, puedo sentir, puedo cantar, puedo sanar,
puedo compartir, puedo respirar, y siempre, puedo volver a comenzar.

La travesia

En consecuencia, el equipo creador de esta obra que se enmarca en el
proyecto denominado, "El canto como una practica de cohesién humana,
rapsodias de recuperacion en clave postcovid”, emprendié un viaje de
cocreaciéon donde confluyeron diferentes saberes, experiencias y aportes.

Un tema tan complejo como fue la pandemia del covid-19, dio un giro en
la vida de personas de todas las edades, un cambio repentino, sustancial
y para muchos radical. También se convirtié en el pretexto de encuentros
interprofesionales, basados en espacios de didlogo reflexivo y abierto
con una mediacidn artistica, el canto, como canal de comunicacion,
de tejido de emociones, y de oportunidad para la revitalizacion fisica,
aspectos tan vitales en los procesos de recuperacién en sobrevivientes.

Esta interprofesionalidad estuvo expresada a través de la participacion
de un grupo de profesionales y estudiantes de la Universidad del Rosario,
pertenecientes a las ciencias de la salud, ciencias sociales, del arte, la
tecnologia y las comunicaciones. Fueron parte fundamental para el
disefo, creacién y desarrollo de esta iniciativa: terapia ocupacional,
psicologia, medicina, musica, canto, danza, ingenieria de sistemas y
comunicaciéon social.



Después de construir el programa se dio el siguiente reto: integrar a
este escenario un grupo de estudiantes de la universidad que creyeran
en la iniciativa y vieran una oportunidad de formarse para ser agentes
de cambio, respondiendo al propdsito inicial de apoyo y servicio a la
sociedad. De esta manera, se integraron trece estudiantes y con la puesta
en marcha del programa semana a semana el equipo fue creciendo en
experiencias, compromisos, dedicacion, fortaleciendo lazos de trabajo
y amistad. Estudiantes de Fonoaudiologia, Fisioterapia, Disefio Urbano
y Psicologia, hoy hacen parte de la primera cohorte de "agentes de
cambio” en clave postcovid.

Hoy podemos mirar atras y encontramos un camino recorrido donde se
unié el arte, la ciencia, la tecnologia y mas alla de ello, la calidad humana,
la voluntad de servir, el amor por los demas y las ganas de contribuir a
una sociedad donde nos necesitamos unos a otros.

Al pensar en la pandemia de el covid-19 y el inicio del confinamiento
social llegan multiples recuerdos a nuestra mente. Desde los dias en
que quiza solo mirdbamos el techo de nuestros dormitorios hasta los
momentos en los que partieron algunos seres queridos. Cada experiencia
humana ha sido una travesia con diferentes caminos y reflexiones. Pero
sin duda, ahora no somos los mismos.

Rapsodias en clave postcovid buscé facilitar la expresion emocional
y la cohesion social a través del canto. Y nos dimos cuenta, desde las
voces de las participantes y el equipo de trabajo, de algunos procesos
emocionales y recursos que se despliegan en este tipo de apuestay que
nos sugieren la importancia de estos espacios para acompafarnos en



las experiencias que nos confronta con la impotencia, con la enfermedad
y con la muerte.

Las participantes del programa, expresaron que en el proceso de
confinamiento por pandemia experimentaron diversos momentos. Nos
encontramos con la desinformacién frente al covid, la incertidumbre, asi
como sentimientos de impotencia y orfandad. Las propias emociones,
para muchos fueron vistas como el enemigo. Sin embargo, cuanto mas
las inundaban también empezaron a convertirse en recursos para hacerse
preguntas, para resistir o para generar otras alternativas.

Cada participante tuvo su forma de habitar el entramado emocional y
las secuelas de la enfermedad. En algunos casos el desbordamiento
mostraba efectos fisicos que se anidaban en el pecho y que se irradiaban
en ondas de tristeza por el cuerpo. Estas diversas experiencias se
acentuaban frente a la posibilidad la pérdida o la pérdida real de sus
seres queridos. En estos casos el dolor por la muerte repentina las
dejaba a la deriva.

Algunas participantes comentaron que se daban cuenta que habian estado
sobreviviendo. Y que en el tiempo de la pandemia habian aprendido a
buscar maneras para sobrellevar el dolor, a evadir. Estaban aguardando a
que todo pasaray esperando a que las salvaran. A su vez, las participantes
describen momentos de discernimiento en la que sienten la necesidad
de movilizarse. Son descritos como momentos en los que miran lo que
rodea sus vidas y buscan participar en iniciativas en el que la experiencia
podia verse como un regalo, como una puerta que las habia aguardado
siempre que estuvieran dispuestas a entrar. Dentro de estos recursos
se encuentra el "Programa Rapsodias en Clave Postcovid”.



Este programa, entonces, se describe como un recurso para conectarse
consigo mismos y con los otros de un modo mas profundo. Respirar,
cantar, sentir el cuerpo y expresar las emociones se convierte en una
ruta en la que encuentran modos para la aceptacion y encontrar formas
expresivas para afrontar esta experiencia. Si bien las emociones parecen
evadirlas e inundarlas, también logran ver que las conecta con su
humanidad. La participacion en el programa les permitié alcanzar cierta
intensidad, entre conversaciones, tonos, ritmos y melodias, que les
mostré un modo de apreciar las dificultades que hubiera sido inaccesible
de otras formas. Asi, generar espacios a través de expresiones artisticas
proporciona herramientas vitales para ser agentes de cambio.

Las participantes mencionaron que comprenden que algunas situaciones
estan bajo su control y a la vez son mas conscientes del esfuerzo
cotidiano. En otras palabras, de la disposicién diaria para explorar la
transformacion del dolor. Comprenden que ser agentes de cambio las
invita a buscar salidas a aquello que temen vy, que el canto puede ser
una brujula. También encuentran que, en este viaje, compartir con otras
personas les permite fortalecer sus afectos y sentimientos de apoyo
social para navegar con mapas emocionales y de solidaridad en los
momentos de caos.
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