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Resumen

El duelo amoroso es un proceso emocional complejo que surge del quiebre de una relaciéon
romantica, una experiencia comun en la vida de la mayoria de las personas en algin momento.
Aungue comparte similitudes con el duelo por la pérdida de un ser querido debido a la muerte,
se distingue principalmente por la ausencia relativa de la persona amada en la vida del individuo.
Este proceso doloroso implica la aceptacion de una pérdida significativa, pero antes de llegar a
esta etapa, se atraviesan otras que generan intensas repercusiones emocionales y requieren
comprension y atencidn adecuada para superar el dolor y avanzar en el proceso de sanacion. Por
esta razon, este proyecto propone mostrar como la composicion de canciones puede servir
como una herramienta para sobrellevar el duelo amoroso, permitiendo al individuo explorar y
procesar sus emociones mientras desarrolla el autoconocimiento emocional. Para contribuir a
este objetivo se compusieron tres canciones, cada una representando una etapa del duelo,
basadas en entrevistas a personas que estan atravesando o han experimentado recientemente

un proceso de duelo amoroso.

Palabras clave: duelo, duelo amoroso, composicidon, songwriting, autoconocimiento emocional,

musicoterapia.



Abstract

Grief is a complex emotional process that arises from the breakdown of a romantic relationship,
a common experience in most people's lives at some point. Although it shares similarities with
grief over the loss of a loved one due to death, it is primarily distinguished by the relative
absence of the loved one in the individual's life. This painful process involves the acceptance of a
significant loss, but before reaching this stage, others are experienced that generate intense
emotional repercussions and require understanding and adequate attention to overcome the
pain and advance the healing process. For this reason, this project proposes to show how
songwriting can serve as a tool to cope with love grief, allowing the individual to explore and
process their emotions while developing emotional self-knowledge. To contribute to this
objective, three songs were composed, each representing a stage of grief, based on interviews

with people who are going through or have recently experienced a process of loving grief.

Keywords: grief, love grief, songwriting, emotional self-knowledge, music therapy.
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Introduccion

El duelo amoroso es una experiencia profundamente compleja a nivel emocional, una
experiencia universal que afecta a la mayoria de personas en algin momento de sus vidas. La
ruptura de una relacion romantica no solo implica la pérdida de un ser querido, sino también, la
desintegracidon de proyectos, de suefios y expectativas compartidas; como lo afirman Casado et
al. (2001), citado por Sédnchez & Martinez (2014) “Romper un vinculo afectivo implica la
aceptacioén del final de un proyecto vy la disolucién de la propia identidad”. Este doloroso proceso
puede compararse, en algunos aspectos, con el duelo que se experimenta tras la muerte de un
ser querido, aunque la principal diferencia es la ausencia relativa de la persona amada.

De acuerdo con Worden (2009), citado por Espinosa et al. (2017), el proceso de duelo
encierra una serie de conductas y sentimientos posteriores a la pérdida. Segun el autor, los
sintomas o emociones que se pueden experimentar a partir de una pérdida incluyen tristeza,
culpa, soledad, ira, ansiedad, fatiga, shock, impotencia, anhelo, entre otras. Las conductas
asociadas pueden presentarse como insomnio, distraccién, aislamiento social, inapetencia y
agotamiento. La falta de herramientas para comprender y gestionar estas emociones y
conductas agrava la dificultad de sobrellevar el duelo amoroso, no solo por la incapacidad de
reconocer emociones, sino también, por la falta de estrategias de afrontamiento.

A lo largo de la historia, el arte ha demostrado ser una poderosa herramienta para
procesar y expresar emociones profundas, segun lo mencionan Ariza et al. (2022):

De igual modo, el arte recurre a los sentimientos y se configura como factor

determinante de la emocionalidad de cada persona. El arte es origen y transmisor de



emociones, despierta y crea sentimientos e invita a reaccionar frente a lo observado,

escuchado o experimentado.

Este proyecto de grado propone una investigacion sobre como la composicién de
canciones (songwriting) puede convertirse en un mecanismo terapéutico para enfrentary
superar el duelo amoroso. A través de la composicion de tres canciones que reflejan algunas las
etapas del duelo — negociacién, ira y depresion-, se busca ademas de producir obras musicales,
mostrar que la creacién de estas ofrece un camino hacia el autoconocimiento emocional y la
sanacion.

La estructura del proyecto entrelaza el marco tedrico sobre las etapas del duelo, el
Autoconocimiento Emocional (AE), el arte como método de expresion y la composicién como
herramienta para desarrollar el AE y sobrellevar el duelo amoroso. Ademas, se incluye un
proceso de entrevistas a individuos que han pasado por rupturas amorosas, las cuales fueron
utilizadas para enriquecer las composiciones, validar la premisa de que el proceso creativo de
componer puede facilitar la comprensidon y gestion de las emociones asociadas a la pérdida
amorosa. De este modo, el proyecto se posiciona en la mezcla entre la psicologia y la muUsica,
proponiendo la composicion como un puente que conecta el dolor emocional con la resiliencia y

el crecimiento personal.
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Justificacion

La mayoria de las personas en su vida adulta cuando empiezan a vincularse de manera
romantica en algln momento experimentan las etapas del duelo amoroso, un proceso que
implica una variedad de emociones que pueden resultar dificiles de gestionar. Para superar este
proceso es necesario hacer uso del Autoconocimiento Emocional (AE), que puede definirse como
“la habilidad que permite a los seres humanos tomar conciencia de sus emociones, a través de
un proceso de atencion que esta interconectado con funciones evaluativas e interpretativa”
(Bisquerra y Pérez 2007, citado por Montes et al. 2018). Este proyecto de grado, tiene el objetivo
de mostrar como la composicién puede ser una herramienta efectiva para desarrollar el AE y
sobrellevar el duelo amoroso.

Experimentar tantas emociones simultdneamente hace dificil diferenciarlas, por tanto, es
pertinente comprender su origen y como estas se manifiestan. Como dijo Wenger et al. 1962,
citado por Chéliz, 2005, “casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emocion hasta que
intenta definirla. En ese momento practicamente nadie afirma poder entenderla”. Por tal
motivo, es crucial adquirir herramientas que faciliten su gestidn. El manejo de ellas implica mas
que simplemente ignorarlas para concentrarse en lo que se considera importante; segin
Garraldn (2016), es “la habilidad de discriminarlas y utilizar esta informacion para guiar nuestros
pensamientos y acciones”. La composicién puede ser una herramienta efectiva para desenredar
el tumulto de sensaciones y momentos dificiles que surgen durante las diversas etapas del duelo
amoroso, bien lo expresa Romero, B. L. (2004) cuando dice “El arte permite proyectar conflictos

internos y, por lo tanto, ofrece la posibilidad de resolverlos”. En otras palabras, permite
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comprender mejor nuestras emociones y reaccionar de manera mas adecuada ante ellas,
evitando que se conviertan en una carga diaria que interrumpa otras areas de nuestra vida.

La ejecucion de este proyecto estara direccionada principalmente en la composicién de
canciones. Para lograrlo, se realizaran entrevistas a diversas personas que puedan compartir sus
experiencias de duelo, utilizando estas historias como fuente de inspiracién para las
composiciones musicales. Ademads, se tomaran en consideracién artistas destacados del género
pop que hayan creado canciones basadas en sus propios procesos de duelo amoroso. Se
explorara la posibilidad de fusionar estos elementos con otros géneros musicales como el rock y

el folk para enriquecer el discurso narrativo de las composiciones resultantes.

Finalidades

Objeto de creacion:
Fonograma, en formato EP, de tres canciones inéditas, que reflejen las etapas del duelo
amoroso, cada una inspirada en un subgénero derivado del Pop donde se representen las emociones

vividas durante ese proceso.

Objetivo de indagacion:
Mostrar cémo la composicion musical puede servir como una herramienta para sobrellevar el
duelo amoroso, a través de informacion bibliografica y entrevistas a personas que hayan experimentado

ese proceso.
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Objetivos especificos:

o Indagar material bibliografico en bases de datos sobre las etapas del duelo amoroso.

o Elegir elementos del lenguaje musical en el pop que puedan ser transferibles a las etapas
del duelo amoroso a partir de la sistematizacion de la informacién encontrada en la
indagacion.

e Preproducir tres obras musicales que reflejen las etapas del duelo amoroso, a partir de
los resultados de las investigaciones previas.

e Grabar tres obras musicales que reflejen las etapas del duelo amoroso usando las
técnicas de grabacién pertinentes, para obtener el material para su posterior
posproduccion.

e Posproducir tres obras musicales que reflejen las etapas del duelo amoroso con
procesamiento de audio en los estudios de musica de la Universidad Icesi para ofrecer
composiciones basadas en la tematica del desamor que puedan ser tomadas como

referencia.

Marco conceptual

El duelo
“El ser humano necesita de los vinculos para crecer y desarrollarse. Cuando algunos de
esos vinculos se rompen, surge un periodo de gran intensidad emocional que llamamos duelo” |

Cabodevilla (2007). El duelo es un tema de interés tanto para la psicologia, como para la

sociologia. Desde el punto de vista psicoldgico, se entiende el duelo como un proceso natural de
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adaptacién a la pérdida. Segun Sigmund Freud (1917), el duelo implica un gradual desapego de la
libido hacia un objeto perdido, para luego invertirse en otro objeto. Aunque doloroso, este
proceso no es patoldgico; su curso normal conduce a una reorganizacion del yo, que se adapta a
la pérdida experimentada.

Freud describe un objeto de duelo que estd ligado a la libido vy, al perder esta conexidn,
sea por la muerte o por una separacién, desencadena un proceso de duelo o de melancolia.
Segln Freud, la melancolia difiere del duelo en que la pérdida no surge necesariamente de la
muerte, sino, de la ausencia del objeto o incluso de una separacion imaginaria. Para los
propositos de este trabajo, se fusionaran ambos conceptos de Freud, utilizando la definicion de
duelo como la consecuencia de la pérdida de una relacion afectiva, que conlleva una serie de
sintomas en quien la experimenta.

Desde el punto de vista de la sociologia, se estudia el duelo como un proceso social,
dado que la experiencia de la pérdida y el proceso de duelo pueden variar en funcion de la
cultura, la religion, factores sociales e incluso el tipo de pérdida. El duelo “Es la reaccién
emocional y de comportamiento en forma de sufrimiento y afliccién cuando un vinculo afectivo
se rompe” Meza Davalos et al. (2008). Esta pérdida puede manifestarse en la muerte de un ser
querido, la ruptura de una relacién amorosa, la pérdida de un empleo, un cambio significativo en
la vida, entre otros.

El duelo es una respuesta natural del ser humano, un proceso individual y Unico que se
experimenta de diversas maneras. Se caracteriza por una profunda sensacién de tristeza y dolor
emocional, un anhelo y afioranza por la presencia fisica o incluso emocional de la persona,

objeto o circunstancia que se ha perdido. Ademas, se pueden presentar cambios de animo y de
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comportamiento, “pérdida de interés en actividades que antes disfrutaba, dificultad para
concentrarse, aislamiento social y cambios en los patrones de suefio y alimentacion (...)”, Meza
Ddvalos et al. (2008). Ademads, como sefialan los autores mencionados, pueden surgir reacciones
fisicas e incluso cognitivas durante el proceso de duelo. Es importante resaltar que el proceso de
duelo puede verse influenciado por diferentes factores personales, sociales y culturales. Entre
los personales se destaca la naturaleza de la relacion con la persona que se ha ido, las
experiencias previas a la pérdida e incluso las creencias y valores de cada individuo. En cuanto a
los factores sociales se encuentran el apoyo por parte de familiares, amigos y seres queridos, el
estigma social o expectativas sociales sobre como se debe expresar el dolor, rituales impuestos
por la sociedad como salir a bailar o consumir alcohol. Por ultimo, entre los factores culturales
se encuentran el significado de la muerte, las normas vy los diferentes rituales, como es el caso de
México y la celebracion del Dia de los muertos. Sumado a esto, es necesario entender que el
duelo también esta relacionado con las diferentes etapas de la vida, Emilio Gamo (2009)
menciona en su articulo “El duelo y las etapas de la vida” que los nifios pueden presentar
dificultades para comprender lo que sucede cuando pierden a un ser querido, los adolescentes
pueden experimentar ira o sentimiento de culpa y los adultos mayores pueden sentirse mas
vulnerables debido a que se vuelven conscientes de su propia mortalidad.

Existen diferentes modelos del duelo que han sido propuestos en la literatura cientifica,
autores como William Worden (1997) quien propuso un modelo basado en las tareas de duelo:
aceptar la realidad de la pérdida, experimentar el dolor, ajustarse a un entorno sin el ser querido
y encontrar una forma duradera de recordar a la persona fallecida mientras se sigue viviendo.

También estd el modelo dual de Stroebe y Schut (1999), el cual sostiene que el proceso de duelo
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implica dos procesos simultdneos: la pérdida y la restauracion. El primero se centra en la
adaptacién emocional y psicoldgica a la pérdida, mientras que la segunda implica ajustarse a las
demandas practicas y funcionales del entorno tras la pérdida. Otros investigadores han
propuesto un enfoque centrado en la resiliencia del ser humano ante el duelo, la capacidad que
tienen las personas para hacer frente y adaptarse de manera positiva a la pérdida. Sin embargo,
este proyecto de grado estara basado en el modelo que la psiquiatra Elisabeth Kibler-Ross
propone en su libro “Sobre la muerte y los moribundos” (2006), el cual se basa en las cinco
etapas del duelo: negacidn, ira, negociacién, depresién y aceptacion; mas adelante se discutird a
fondo cada etapa. Cabe destacar que cada uno de estos modelos tiene sus propias fortalezas y

limitaciones.

El duelo amoroso

Una vez definido el duelo, es esencial establecer la distincion entre el duelo por la
pérdida de un ser querido debido a la muerte y el duelo amoroso, que surge tras el quiebre de
una relacion romantica. Aunque comparten similitudes, la principal diferencia radica en la
ausencia relativa de la persona (pareja) en el segundo caso; es decir, la persona no ha fallecido,

pero su partida ha dejado un vacio significativo en la vida del individuo que ha sido abandonado.

La pérdida de una relacién amorosa
“La consolidacién de las relaciones amorosas es de vital importancia para el ser humano,
pudiendo llegar a reforzar el sentido de identidad y autovaloracién. Sin embargo, cuando una

persona termina con su relacion, se experimenta un duelo (...) ocasionando mucho dolor” Le



16

Francois, (2001) citado por Bustos (2011). El amor siempre ha sido un tema central en la vida de
las personas. Cultural y socialmente, se ha inculcado la necesidad de encontrar una pareja con
quien compartir las diferentes etapas de la vida; sin embargo, se suele pasar por alto que el
amor esta estrictamente ligado a su contraparte: la pérdida del amor.

La pérdida de una relacién amorosa significativa puede desencadenar una serie de
experiencias emocionales intensas y complejas que requieren compresion y atencién adecuada.
Cuando se produce una ruptura amorosa, implica la aceptacién del fin de un proyecto, lo cual, a
su vez, conlleva una sensacion de fracaso, baja autoestima y dudas sobre la capacidad de amary
ser amado (Casado et al., 2001). Dos individuos, al decidir iniciar una relacién, establecen metas,
planes y expectativas para el futuro; estas metas pueden incluir objetivos personales y
profesionales. Una ruptura amorosa representa la ruptura de un proyecto mutuo, donde todos
los planes disefiados como pareja para el futuro se detienen o desvanecen. En este contexto, la
expareja y todos los ideales construidos alrededor de la relacion se convierten en el objeto de
duelo. Su desaparicién marca el inicio de un proceso de duelo que puede ser descrito como “la
pérdida devastadora”, ya que deja a la persona en un estado indeterminado y sin aclarar, lo que
puede resultar en problemas debido a que el duelo ambiguo esta sujeto a situaciones fuera de

control de la persona (Garcia, P., 2014).

Factores que contribuyen a la ruptura de relaciones amorosas
Existen diferentes motivos que llevan a la separacion de una pareja, Casado et al. (2001),
en su escrito Factores psico-socioculturales en la separacion de pareja, menciona algunos como

la falta de comunicacién y el fin del amor. De igual modo, diversas razones pueden contribuir a
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una ruptura amorosa, como la incompatibilidad, los cambios y el crecimiento personal,
problemas emocionales y de salud mental, falta de compromiso y/o interés de una o ambas
partes, dificultades externas como la distancia geografica, problemas familiares, presiones
laborales o dificultades econdmicas, abuso o violencia fisica, psicolégica o emocional, y la causa
mas frecuente, la infidelidad. A medida que estos factores van surgiendo, se observa una
disminucion en la calidad y el bienestar percibidos por los miembros de la pareja. Esta
disminucion se manifiesta a través de la infelicidad al estar juntos, distanciamiento fisico, falta de
fantasias placenteras con la pareja, intolerancia excesiva, resentimiento hacia el otro, evasién de
compartir tiempo de calidad, escaso interés en mantenerse atractivo para el otro y la busqueda
de nuevos intereses afectivos (Mufiiz Tinajero, 2010, citado por, Aragéon & Cruz, 2014).

En relacion con estos factores, Steve Duck (1998) propuso el Modelo Topografico de
Disolucién de Relaciones, un marco tedrico que busca explicar el proceso de ruptura de las
relaciones amorosas desde una perspectiva multidimensional. Este modelo se fundamenta en la
idea de que las relaciones estan compuestas por multiples capas, y que la disolucion de una
relacién implica la ruptura en cada uno de estos niveles:

o Nivel intrapsiquico: Este nivel se refiere a los proceso y cambios internos que
experimenta cada individuo durante la disolucién de la relacién. Incluye los
pensamientos, emociones y evaluaciones personales que surgen mientras la persona
procesa la ruptura y ajusta su percepcién de si misma. Aqui se experimentan emociones

como la tristeza, el enojo, el remordimiento y la aceptacion.
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o Nivel interpersonal: En este nivel se analizan los procesos y cambios que tienen lugar en
la interaccién entre los miembros de la pareja. Se consideran factores como la
comunicacion, la negacion, la resolucién de conflictos y los intentos de reconciliacion.

o Nivel social: Este nivel se enfoca en el impacto que tiene la ruptura en el entorno social
de los individuos. Incluye cémo la disolucién es percibida y experimentada por amigos,
familiares y otras personas cercanas; asi como las implicaciones prdcticas y sociales de la
separacién, domo la division de bienes, reestructuracién de grupos sociales y cambios en
roles y responsabilidades compartidas.

El duelo amoroso puede verse influenciado por una serie de factores adicionales. Por
ejemplo, la duracién vy la calidad de la relacion cumplen un papel significativo; generalmente, las
relaciones mas largas vy significativas generan un mayor apego emocional, lo que puede dificultar
la adaptacion a la pérdida. Gémez et al. (2011) sefialan que las mujeres con dependencia o
apego emocional pueden experimentar mayores dificultades para superar el duelo amoroso,
prolongando asi su sufrimiento emocional. Ademas, la forma en que finaliza la relacion también
puede influenciar en el proceso de duelo; una ruptura inesperada o traumatica puede generar
un duelo mas complicado y prolongado. El apoyo social también desempefia un papel crucial;
contar con amigos o familiares comprensivos y una red de apoyo sélida puede ayudar a mitigar
el dolor emocional y facilitar la recuperacién. Sumado a esto, los procesos cognitivos y de
significado, como la forma en que la persona asume o interpreta la ruptura y el significado que le
atribuye, asi como sus creencias sobre el amor, la autovaloracién y la capacidad de encontrar
sentido en lo sucedido, también influyen en el proceso de duelo. Por ultimo, el contexto cultural

y social, en el sentido de normas culturales, las expectativas sociales y las creencias sobre las
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relaciones, pueden influir en las respuestas individuales y en las formas aceptadas de

afrontamiento.

Caracteristicas del duelo amoroso

El proceso de duelo amoroso se caracteriza por una adaptacion tanto emocional como
psicoldgica. Entre las caracteristicas principales se encuentran: sentimientos de pérdida
emocional y afectiva, dolor emocional, nostalgia y afioranza por todos los momentos
compartidos con la pareja, dificultades para aceptar la separacion, cambios en el autoestima vy la
identidad, ciclos emocionales y un proceso de adaptacion gradual a una nueva realidad sin
pareja. Es importante destacar nuevamente que, como cualquier proceso de duelo, esta es una
experiencia individual y puede variar en intensidad y duracién segin cada persona. Cada
individuo enfrenta el duelo a su propio ritmo y de manera Unica. Como sefiala Garcia (2014)“el
proceso de duelo se lo vive de diferente manera segln cada persona, estando presentes
infinidad de factores, ya sean externos (entorno social, amigos, familia, tiempo de la ruptura,
etc.) como internos (pensamientos, emociones, duelos no resueltos, etc.)”.

En relacion a los sintomas del proceso de duelo amoroso, de acuerdo a un estudio
llevado a cabo por Sdnchez y Martinez (2014), en el que participaron 833 personas, aquellos que
atraviesan por un duelo amoroso pueden experimentar una diversidad de sintomas vy signos
emocionales, fisiolégicos, cognitivos y conductuales. Entre los sintomas emocionales se
encuentran la depresién, desesperacion, frustracion y ansiedad. A nivel cognitivo pueden surgir
pretensiones cognitivas de reconciliacién con la expareja. En cuanto a los sintomas conductuales,

pueden manifestarse reacciones dafiinas hacia otras personas, como intentos de chantaje hacia
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la pareja, invencidn de situaciones ficticias, aislamiento y llanto frecuente. Segln los autores,
también pueden presentarse sintomas fisicos como pérdida de apetito y autoflagelaciones. Por
otro lado, Gdmez, V. (2021), en su texto Actitudes frente al duelo amoroso, aborda las actitudes y
comportamientos de los jovenes y su influencia en el proceso de recuperacién tras una ruptura
amorosa. Describe cdmo algunos jovenes adoptan actitudes negativas como la negacién o la
evitacion del dolor emocional, prolongando asi el proceso de duelo y dificultando su
recuperacion. En contraposicion, sefiala que aquellos que adoptan actitudes mas positivas, como
la aceptacion y la busqueda de apoyo social, logran aceptar la ruptura y recuperarse mas
rdpidamente.

Finalmente, cabe destacar que diversos autores proponen varias estrategias para hacer
frente al duelo amoroso. Entre estas estrategias se incluyen el apoyo emocional (Parkes, 1986;
Bowlby, 1980), el autocuidado y la atencidn fisica, asi como la terapia de duelo (Worden, 2009) y
la expresién emocional y procesamiento (Kibler-Ross, 1969; Worden, 2009), esta Ultima siendo
importante para este proyecto. Segun Bustos (2011), en su estudio sobre Estrategias de
Afrontamiento por Pérdidas Amorosas, la construccion y fortalecimiento de este tipo de
estrategias pueden ayudar a la persona a experimentar un crecimiento positivo a partir de la
experiencia de la separacion. Como sefiala Staton et al, (2010), citado por Bustos (2011),
“Entender las emociones (procesamiento emocional) puede generar una nueva apreciacion del

problema, encontrar beneficios y promover una adaptacién positiva”.
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Las etapas del duelo

Como se mencionaba anteriormente, varios autores han desarrollado modelos de duelo
que describen las diferentes etapas que atraviesa cada individuo durante su proceso de duelo.
Para los fines de este proyecto, se utilizaran las etapas del duelo segln la teoria de Elisabeth
Klbler-Ross, quien propone cinco etapas: negacién, ira, negociacion, depresion y aceptacion. Es
importante destacar que estas etapas no siguen una progresion lineal ni estan limitadas a un
orden especifico; el proceso de duelo de cada individuo es Unico “No entramos ni salimos de
cada etapa concreta de una forma lineal. Podemos atravesar una, luego otra y retornar luego a la

primera.” Kibler-Ross, (2006).

Negacion

La negacidn, definida como una respuesta emocional inicial, puede surgir como un
mecanismo de defensa para protegerse de la realidad abrumadora que implica la pérdida de un
ser amado. Kubler, resalta que en la negacion “se manifiesta un cuestionamiento de nuestra
realidad. ¢Es cierto? ¢Ha ocurrido realmente? ¢ Es verdad que ya no esta?”. Aunque el individuo
sea consciente del hecho, su mente no procesa completamente las implicaciones que esto tiene
en su vida. La negacion puede manifestarse de diversas formas, como la esperanza de que la
relacién se reestablezca o la negacién de los sentimientos de los sentimientos de tristeza y dolor
relacionados con la ruptura. La persona también puede buscar sefiales de que la separacién no
es permanente o aferrarse a la idea de que todo volverd a la normalidad tarde o temprano.

En la Tabla 1 se expone cémo se puede experimentar la negacion, para tener un mejor

entendimiento de esta.
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Tabla 1

Coémo se manifiesta la Negacion segun Caitlin Stanaway (2020)

Puede verse como: Puede sentirse como:
Evitacidn Estado de shock
Procrastinacion Insensibilidad
Olvidar cosas importantes Confusién
Distraerse facilmente Estado “apagado”

Comportamiento sin sentido
Mantenerse ocupado
Pensar/decir “estoy bien” o “todo esta

bien”

lra

Esta segunda etapa se caracteriza por una intensa sensacion de enojo vy frustracion. La
persona en duelo puede sentir resentimiento hacia el ser amado, hacia si misma, hacia terceros
o incluso hacia situaciones relacionadas con la ruptura. Este sentimiento de ira no siempre es
l6gico ni racional; puede surgir incluso por no anticipar lo que iba a suceder o por no haber
tomado medidas para evitarlo. La autora sugiere que permitirse sentir ira es un paso necesario

en el proceso de curacion del duelo. Al optar por experimentar la ira, el individuo puede evitar
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otras emociones mas profundas para las que aun no se siente preparado. Segun Kibler (2006),
“Cuanto mas expreses la ira, mas sentimientos encontraras debajo. La ira es la emocidon mas
inmediata, pero al abordarla, descubriras otros sentimientos ocultos. Principalmente,
encontrards el dolor de la pérdida”. Para la autora, esta etapa indica el amor que sentia por la
pareja y es un paso crucial para permitirse experimentar emociones que de otro modo no
saldrian a la superficie.

En la Tabla 2 se presentan de qué maneras se manifiesta la ira, segun Caitlin Stanaway

(2020).

Tabla 2

Coémo se manifiesta la Ira segun Caitlin Stanaway (2020)

Puede verse como: Puede sentirse como:
Pesimismo Frustracion
Cinismo Impaciencia
Sarcasmo Resentimiento
Irritabilidad Verglienza
Ser agresivo 0 pasivo-agresivo Rabia
Meterse en discusiones o peleas fisicas Sentirse fuera de control

Incremento en el consumo de alcohol y uso

de drogas
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Negociacion

La tercera etapa, segun Kubler (2006), es la negociacion. Durante esta fase, la persona
intenta negociar con la realidad de la pérdida, con el objetivo de evitarla o de reducir su dolor.
Esta negociacién frecuentemente esta acompafiada de sentimientos de culpa. La mente oscila
entre el pasado y el futuro, centrandose raramente en el presente. Se hacen promesas para
evitar que el evento desencadenante de la ruptura vuelva a ocurrir, o se reflexiona sobre lo que
podria haberse hecho de manera diferente para evitar la situacion actual. Aunque la negociacion
puede brindar un consuelo temporal, eventualmente la persona se enfrenta y acepta la realidad
de la ruptura. Durante esta etapa, se busca restaurar la vida tal como era antes, y se hace todo lo
posible para no perder el proyecto de vida que se habia construido con la pareja perdida. Como
afirma Kubler (2006) “La negociacion a menudo va acompafiada de la culpa. Los ‘ojala’ nos llevan
a autocriticarnos y cuestionar lo que podriamos haber hecho de otra manera”.

Ademas de lo mencionado, la negociacién puede actuar como un estado de transicién
que brinda tiempo a la mente para adaptarse a la nueva realidad. Busca llenar vacios que han
surgido durante el proceso de duelo y proporcionar una explicacion al caos repentino que ha
ocurrido.

Para comprender mejor cémo se manifiesta la negociacidon en el proceso de duelo

amoroso, consulte la Tabla 3.
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Coémo se manifiesta la Negociacion segun Caitlin Stanaway (2020)

Puede verse como:

Puede sentirse como:

Rumear en el pasado o en el futuro.
Sobre pensar y preocuparse.
Compararse con otras personas.
Tratar de predecir el futuro asumiendo el
peor escenario.
Perfeccionismo
Pensar/decir “hubiera hecho...” o “si tan
solo hubiera...”

Juzgarse a si mismo o a los otros.

Culpa
Verglenza
Culpabilizar
Miedo
Ansiedad

Inseguridad

Depresion

La cuarta etapa del duelo es la depresidn, durante la cual la persona vive el presente y

experimenta el vacio de la pérdida. En este periodo, se permite sentir las emociones profundas

que acompafian a la ruptura amorosa. La vida parece carecer de sentido y las actividades

cotidianas se vuelven abrumadoramente complejas. Quienes atraviesan esta fase pueden

experimentar una tristeza persistente, llorar con frecuencia, tener dificultades para conciliar el

suefio, pérdida de apetito, pérdida de energia, falta de motivacidn, entre otros sintomas.

“A pesar de ser normal, el profundo y oscuro sentimiento de depresién que acompafia al

duelo, suele ser visto en nuestra sociedad como algo que conviene evitar “Kibler, (2006). Sin

embargo, en el proceso de duelo, la depresion es un mecanismo de defensa necesario que
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“bloguea el sistema nervioso para que podamos adaptarnos a algo que sentimos que no
podremos superar” Kibler, (2006). Cuando la persona se vuelve consciente de su estado de
tristeza, lo primero que busca es salir de él, ya que la sociedad ha estigmatizado estas emociones
y las ha etiqguetado como negativas, lo que lleva a intentar evitarlas. Pero “buscar una salida a la
depresion es como entrar en el ojo de un huracan y dar vueltas dentro, temiendo que no exista
una manera de salir de él” Kibler (2006). La autora recomienda ver la depresién como un
visitante, invitarlo y escucharlo sin intentar escapar de él, porque es él quien ayuda a
experimentar la pérdida, comprenderla y, finalmente, superarla.

Es fundamental distinguir esta etapa de depresién y la depresion clinica. Esta Ultima es
una condicion médica que requiere atencién profesional y puede requerir un tratamiento
especifico, ya sea a través de terapia y/o medicacién. Mientras que la depresion de un duelo
amoroso es simplemente una respuesta emocional a una situacién decepcionante o
desesperanzadora. Es importante buscar apoyo de amigos, familiares o profesionales de la salud
mental, quienes pueden proporcionar herramientas y estrategias para afrontar y superar la
pérdida.

Finalmente, en la Tabla 4 se puede comprender mejor cdmo se manifiesta esta etapa del

duelo.

Tabla 4

Coémo se manifiesta la Depresion sequn Caitlin Stanaway (2020)

Puede verse como: Puede sentirse como:

Cambios en el horario de suefio. Tristeza.




27

Cambios de apetito. Desesperacion.
Reduccién de energia. Sensacién de indefensa.
Reduccién de motivacién. Desesperanza.
Llanto. Decepcion.
Incremento en el consumo de alcohol y uso Sentirse abrumado.
de drogas.
Aceptacion

Finalmente la etapa de la aceptacion, la cual no implica necesariamente estar bien o estar
de acuerdo con lo sucedido. Segln Kibler “se acepta la realidad de que nuestro ser querido se
ha ido fisicamente”, y aceptar esta realidad no significa que |la persona esté de acuerdo o sentir
que esté bien, sino que es reconocer la situacion y aprender a vivir con ella. En esta etapa, la
persona reorganiza su vida en torno a la ausencia de su expareja; es normal desear seguir
adelante como si nada hubiera cambiado, pero a través de la aceptacién, la persona comprende
gue es imposible volver a vivir como antes de la ruptura. “Nunca podremos reemplazar lo que se
ha perdido, pero podemos establecer nuevos contactos, nuevas relaciones importantes, nuevas
interdependencias.” (Kibler, 2006).

La aceptacién implica una adaptacién gradual a una vida sin la presencia fisica o
emocional de la persona amada. No significa olvidar o dejar de amar, sino mas bien integrar la

pérdida en la historia personal y encontrar la forma de utilizar esa experiencia para crecer,
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mejorar y avanzar. Durante esta etapa, se pueden comprender diferentes factores que
afectaban la relacion y considerar cémo podrian mejorarse para el futuro.

Es esencial comprender que la aceptacién no implica estar completamente curado o no
sentir ninguna tristeza. Pueden surgir momentos de nostalgia, y los sentimientos hacia la
persona pueden fluctuar ocasionalmente. Incluso es comun experimentar celos después de
alcanzar la etapa de aceptacion. Esta fase se centra en la reconstruccion de la vida, el
establecimiento de nuevas metas y la busqueda de una nueva identidad fuera de la relacion. Se
trata de un proceso gradual, marcado por altibajos emocionales, pero representa un paso
importante hacia la sanacién.

En la Tabla 5 se puede apreciar como la aceptacion se manifiesta en las personas, segun

Caitlin Stanaway (2020).

Tabla 5

Coémo se manifiesta la Aceptacion seqgun Caitlin Stanaway (2020)

Puede verse como: Puede sentirse como:
Comportamiento consciente. Sensacion de ser lo suficientemente bueno.
Conectarse con la realidad tal y como es. Coraje.
Pensar “asi es como estan las cosas ahora” Validacion.
Estar presente en el momento Autocompasion.
Capaz de ser vulnerable Orgullo.

Ser tolerante con las emociones propias. Sabiduria.
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Comunicacion asertiva, no defensiva y
honesta.
Adaptarse, hacer frente y responder

habilmente.

Una vez se atraviesan todas las etapas del duelo, la persona afectada puede comenzar a
vivir de nuevo, equipada con las herramientas que adquirié en cada una de las fases y
construyendo una realidad renovada, que le permita seguir adelante a pesar de la ausencia de

aquella persona que antes representaba estabilidad.

La importancia del Autoconocimiento Emocional (AE)

Como se ha sefialado previamente, el proceso de duelo amoroso implica una serie de
etapas que el individuo experimenta, sumergiéndose en un torbellino de emociones. Por tanto,
es crucial explorar un aspecto fundamental para la curacién: el Autoconocimiento Emocional
(AE). Es esencial comprender y manejar las emociones mientras se transita por este viaje de
pérdida y transformacion. Pero, para entender el AE primero es necesario comprender los

siguientes conceptos: emociones e inteligencia emocional.

éQué son las emociones?
Una emocién es definida en el Diccionario de Neurociencia de Mora Y Sanguinetti (2004)
como “una reaccion conductual y subjetiva producida por una informacién proveniente del

mundo externo o interno (memoria) del individuo. Se acompafia de fenémenos
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neurovegetativos. El sistema limbico es parte importante del cerebro relacionado con la
elaboracién de conductas emocionales”.

Para clarificar esta definicion, Bisquerra et al. (2012) explica que hace referencia a las
respuestas del organismo ante situaciones percibidas como peligrosas (dolor) o placenteras. Por
ejemplo, cuando un perro muestra claras sefiales de agresividad, provocando una sensacién de
peligro, la reaccion inmediata del individuo es defenderse o huir. Esta es una respuesta a un
estimulo externo. En contraste, cuando una persona experimenta hambre y se le ofrece comida,
se produce una reaccion emocional de placer que la lleva a acercarse al alimento para satisfacer
su necesidad. En este caso, la emocidn surge en respuesta a un estimulo interno del individuo.

La cita también indica que las emociones van acompafiadas de fendmenos vegetativos.
Bisquerra et al. (2012) explica que en la reaccion emocional, y formando parte de ella, se activa
una parte especifica del sistema nervioso que se conoce como sistema nervioso auténomo o
vegetativo y la funcidn de este consiste en producir toda una serie de cambios paralelos en todos
los drganos y sistemas de nuestro cuerpo con los que este se adapta a la nueva situacion.

William James (1884), citado por Retrepo (2019) afirma que una emocion es la sensacion
que tiene el individuo de los cambios corporales que siguen directamente la percepcion de un
hecho desencadenante. Es decir, James describe las emociones como experiencias subjetivas
que acompafian a ciertos patrones de actividad fisiolégica, argumenta que las emociones son el
resultado de la interpretacion de las sefiales corporales en respuesta a eventos significativos. No
obstante, Damasio (1994), citado por Restrepo (2019) sostiene que no hace falta que el cuerpo
modifique su estado para que el individuo obtenga cierta emocion, ya que, bajo determinadas

circunstancias, el cerebro estaria en condiciones de crear mapas falsos del cuerpo,
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representaciones neuronales de un estado del cuerpo que no es real, pero provocan sensaciones
muy reales. Un ejemplo de esto serian las llamadas neuronas espejo, que suelen asociarse con la
empatia. Cuando alguien llora, al observarla, el organismo de otra persona puede generar la
sensacion de tristeza a través de las neuronas espejo, las cuales crean una representacion
interna de la emocion observada en la otra persona.

Por otro lado, algunos expertos coinciden en clasificar las emociones como positivas y
negativas, esto en funciéon al impacto que tengan en el individuo. Segun Izzedin y Cuervo (2009),
citado por Lorenzo De Reizabal (2022), “las emociones negativas estan relacionadas con el
fracaso en la realizacién de las metas, mientras que las positivas tienen que ver con el éxito
alcanzado en las mismas”. Menciona ademads que estas emociones positivas ayudan al desarrollo
social del individuo al aumentar sus respuestas positivas ante las diferentes situaciones
cotidianas.

En pocas palabras, una emocion puede definirse como una respuesta psicofisiolégica
compleja que surge como reacciones a estimulos internos o externos, y que involucran aspectos
cognitivos, fisiolégicos y conductuales. Estas pueden tener un impacto positivo o negativo en el

individuo.

Inteligencia emocional

Segun las investigaciones de Howard Gardner (1983), citadas por Jiménez (2018), la
inteligencia emocional implica el conocimiento y reconocimiento de las propias emociones.
Requiere de una introspeccidn psicoldgica para comprenderse a uno mismo y reconocer la

necesidad de atender a estas emociones para el propio bienestar. Menciona ademas que la
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inteligencia emocional es la “capacidad de gestionar las propias emociones y de adecuar su
expresion al momento, al otro y al contexto”. También la describe como “la capacidad de
motivarse uno mismo, lo que implica fundamentalmente subordinarse a uno mismo para la
consecuencia de unos objetivos y unos logros”. En pocas palabras, la inteligencia emocional es la
habilidad que los individuos deben desarrollar para conocer, comprender y regular sus
emociones, lo que les permite conectar con otros, comunicarse eficazmente, expresar sus
sentimientos, alcanzar metas vy, en el contexto especifico de este texto, enfrentar un duelo
amoroso.

Para comprender mejor este concepto, Bar-On (1997), citado por Sturque & Moreno
(2023), propuso cinco dimensiones que juntas la conceptualizan. La primera dimension es el drea
intrapersonal, es decir, el autoconocimiento y la capacidad de expresar las emociones de manera
asertiva. La segunda dimensidn, area interpersonal, se refiere a la capacidad de mantener
relaciones sociales de manera consciente, considerando el impacto que se tiene sobre los
demas. La tercera dimension es |la adaptabilidad, que implica la habilidad de crear estrategias
para afrontar emociones “negativas” o desafiantes. La cuarta dimensién, el manejo del estrés, se
relaciona con la autorregulacién, control de situaciones complejas. Por uUltimo, la quinta
dimension es el estado de animo, que abarca la aceptacion de las experiencias emocionales y la
automotivacion para generar un impacto positivo en uno mismo.

En conjunto, estas dimensiones ofrecen una comprension integral de lo que abarca la
inteligencia emocional, destacando la importancia del autoconocimiento, la habilidad para

relacionarse con los demas, la capacidad de adaptacion, el manejo del estrés y la promocién de
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un estado de animo positivo. La inteligencia emocional se revela asi como la herramienta
fundamental para el bienestar emocional y el éxito en diversas areas de la vida.

Ademas de lo anterior, Mayer, Salovey y Caruso (2000) citado por Bisquerra (s.f.)

proponen un modelo de inteligencia emocional estructurado en cuatro dimensiones:

- Percepcion emocional: Consiste en la capacidad de percibir, identificar, valorary
expresar emociones a través de diversos del lenguaje, conducta, obras de arte, la
musica, entre otros.

- Facilitacién emocional del pensamiento: Implica que las emociones ingresen al
sistema cognitivo como sefiales que influyen en los procesos de pensamiento.

- Comprensidn emocional: Se refiere a la habilidad para comprender y analizar las
emociones mediante el uso del conocimiento emocional, etiquetar emociones.

- Regulaciéon emocional: Consiste en la regulacion reflexiva de las emociones con el fin

de promover tanto el conocimiento emocional como intelectual.

Autoconocimiento Emocional (AE)

Como se puede deducir del pasaje anterior, el Autoconocimiento Emocional hace parte
de la primera dimensidn de la inteligencia emocional, es el primer paso. Segun el modelo de
Bar-On (1997) citado por Vargas et al. (2014) sobre la inteligencia emocional, el AE es la
consciencia y el entendimiento de las propias emociones, esta misma definicidon es luego
sustentada por el modelo de Goleman (2001), citado por Vargas et al. (2014), el cual define el
Autoconocimiento Emocional como el “conocimiento de nuestras propias emociones y de cémo
nos afectan”, menciona también que “es muy importante conocer el modo en el que el estado

de animo influye en nuestro comportamiento, e identificar fortalezas y debilidades”.
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Para cada individuo el autoconocimiento es diferente; sin embargo, John Mayer (s.f.),
citado por Escribano (2017) propone tres estilos de personas en cuanto a la forma de entendery
tratar sus emociones propias:

- Personas conscientes de si mismas: reconocen y controlan sus estados de animo

mientras los experimentan.

- Personas atrapadas en sus emociones: son aquellos esclavos de sus emociones,
sintiéndose abrumados por estas. Tienen menos control sobre su vida emocional, lo
gue los hace caer facilmente en estados de animo negativos.

- Personas que aceptan resignadamente sus emociones: se caracterizan por ser
conscientes de lo que sientes, pero aceptan pasivamente sus estados de animo, ya
gue no se encuentran en capacidad de cambiarlos o modificarlos si estos son
negativos.

Tanto John Mayer, como Peter Salovey, mencionado anteriormente, han demostrado la
importancia del Autoconocimiento Emocional dentro de la Inteligencia Emocional. “Sin la
capacidad de reconocer las emociones, es dificil navegar con éxito por el mundo emocional,
tanto el propio como el de los demas” Reyna (2023).

Para comprender los sentimientos de los demas debemos empezar por aprender a

comprendernos a nosotros mismos, cuales son nuestras necesidades y deseos, qué cosas,

personas o situaciones nos causan determinados sentimientos, qué pensamientos generan tales

emociones, como nos afectan y qué consecuencias y reacciones nos provocan. Si reconocemos e

identificamos nuestros propios sentimientos, mas facilidades tendremos para conectar con el

préjimo. Fernandez-Berrocal & Extrema, (2002, p.4), citado por Pineda & Urrego (2017).
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Beneficios del Autoconocimiento Emocional

“El autoconocimiento es el faro que guia el barco de nuestras vidas a aguas tranquilas y
prosperas” Reyna (2023). Los beneficios del AE se extienden por los diferentes aspectos de la
vida de las personas: personal, familiar, profesional, relaciones interpersonales, relaciones
amorosas, entre otras. A nivel general, brinda la oportunidad de comprender las emociones mas
profundas, junto con los valores y los deseos. Permite tomar decisiones que lleven al individuo a
estar en armonia con sus emocionalidad y promueve un sentido de satisfaccién, e incluso
encamina a la persona a experimentar emocionantes positivas, las cuales segun Fredrickson
(1998) generan cambios cognitivos potentes en el cerebro, fomenta la resiliencia “abren
nuestros corazones y nuestra mente, nos hace mas receptivos y mas creativos”.

En el caso del duelo amoroso, el Autoconocimiento Emocional puede desempefiar un
papel fundamental al permitir que la persona que experimenta este proceso pueda reconocer,
comprender y gestionar sus propias emociones de manera efectiva. Al estar consciente de sus
sentimientos y reacciones, el individuo pude enfrentar el duelo de una manera saludable y
constructiva. Ademas, como se mencionaba anteriormente, Mayer, Salovey y Caruso (2000)
afirman que la percepcién emocional es la capacidad que se debe desarrollar para expresar las
emociones, ya sea a través de la escritura, el arte, la musica o incluso la composicion.

Para disfrutar de estos beneficios, incluso durante un proceso de duelo amoroso, es
esencial adquirir herramientas que fomenten el Autoconocimiento Emocional. Herramientas que
permitan identificar emociones, nombrar los sentimientos y comprenderlos mejor. Ademas,
posibilitan la gestién de las emociones, lo que ayuda a minimizar su impacto negativo en la salud

mental y el bienestar general. Afrontar el proceso de duelo de manera saludable implica
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enfrentar los sentimientos en lugar de reprimirlos o ignorarlos, lo que pude prevenir
complicaciones psicolégicas a largo plazo, como la depresion o la ansiedad. “La regulacién de los
impulsos emocionales junto con la tolerancia al estrés son factores determinantes para que las
personas aprendan a vivir calmadas, a trabajar bajo presion, a ser menos impulsivas y a
responder ante eventos tensionantes sin desmoronarse” Bar-On (1997), citado por Santoya et al.
(2018).

Flores-Carretero (2023) y Saps (2023) mencionan algunas herramientas para desarrollar
la AE, tales como: el mood meter, la respiracion cuadrada, autoevaluacién de fortalezas y
debilidades, meditacién y mindfulness, journaling y, el enfoque de este trabajo, las diferentes

expresiones artisticas.

El arte como herramienta para el Autoconocimiento Emocional

Al pensar en el arte, generalmente se evoca una imagen, una pintura o incluso se
visualiza un museo con obras expuestas al publico. Sin embargo, el arte puede definirse como la
“manifestacion de la actividad humana mediante la cual se interpreta lo real o se plasma lo
imaginado con recursos plasticos, linglisticos o sonoros” Real Academia Espafiola (s.f.). Desde
esta perspectiva, el arte abarca cualquier actividad o producto que tenga un objetivo estético o
comunicativo, a través del cual se expresan ideas, emociones y percepciones del mundo.

Se puede deducir de esta definicién que el arte ofrece un espacio Unico para explorary
expresar emociones, pensamientos y experiencias personales de manera creativa. A través de
diferentes formas artisticas como la pintura, la musica, la danza o la escritura, las personas

pueden profundizar en su mundo interior. Ademas, el proceso creativo puede proporcionar una
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salida para el estrés, la ansiedad y otras emociones dificiles de gestionar, permitiendo asi un

mayor autoconocimiento emocional.

La relacion entre el arte y las emociones

Ivcevic et al. (2014), citado por Lorenzo De Reizdbal (2022), afirma que “tanto la creacién
como la apreciacién del arte son procesos profundamente emocionales”. Asimismo, afiaden que
hablar sobre las propias emociones puede resultar incémodo e incluso inviable para algunas
personas, y que el arte brinda la posibilidad de procesar dichas emociones al margen de la
persona como emociones que se reconocen, pero se sienten con la distancia de observar un
objeto que no compromete la propia intimidad. Afirman también que el arte permite que el
individuo se sitle en un mundo simbdlico donde las formas, los colores, los matices dinamicos,
los sonidos y las metéaforas, adquieran significado, contribuyan al significado de la obra, y este
puede variar dependiendo de las vivencias de cada individuo que la interprete.

“La musica, la poesia, la fotografia, la danza, la pintura, la escultura, la arquitecturay
otras, pueden provocar en nosotros impactos emocionales profundos que propician el

autoconocimiento” Oropez (2020).

Arteterapia

El arteterapia “surge como la fusién entre dos escuelas importantes: el Psicoanalisis y el
Arte, las cuales al utilizarse, se centran en emplear el arte como parte fundamental de la relacion
terapéutica y asi poder beneficiarse de las prioridades curativas del arte” Lopez (2013), citado

por Lopez Morales et al. (s.f.). Este tipo de terapia busca manifestar sentimientos, emociones o
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preocupaciones dificiles de exteriorizar o de poner en palabras mediante expresiones artisticas.

Segun Duncan (2007), citado por Lorenzo De Reizabal (2022), las artes en arteterapia:
(...) hacen referencia a todas las formas de creatividad simbdlica, a imagenes que nos ayudan a
comunicarnos y a entender nuestra experiencia del mundo, e incluyen: dramatizacién,
movimiento, gesto, voz, suefios, imaginacion, tacto, juego, olores, musica y sonidos, sabores,
colores, formas, texturas, trabajo con materiales (arena, barro...), poesia, etc. (p.40).

Al involucrarse en actividades artisticas, las personas acceden a partes de si mismas que
pueden ser dificiles de expresar con palabras, lo que les permite procesar y resolver problemas
emocionales, aumentar la autoconciencia, mejorar el autoestima y promover el crecimiento
personal. Para ejemplificar, Pinazo (2012) afirma que cuando se crean obras pldsticas se trabajay
estimula la parte derecha del cerebro, que es la sintética, imaginativa y emocional. Por otro lado,
Lopez Morales et al. (s.f.) afirma que “el dibujo y las imagenes son el lenguaje del inconsciente.
Al aflorar en una produccidn artistica, arrastran consigo lo escondido en el inconsciente”, esto es
lo que permite que las emociones conflictivas o bloqueadas puedan ser expresadas, reconocidas,
comprendidas vy, finalmente, aceptadas.

El arteterapia se practica en una variedad de entornos, que van desde consultorios
terapéuticos y hospitales, hasta centros comunitarios y escuelas. Puede ser beneficioso para
personas de todas las edades y puede abordar una amplia gama de problemas emocionales y de
salud mental, como la ansiedad, la depresidn, el trauma, el estrés postraumatico, los trastornos

alimenticios, la adiccion, el duelo, entre otros.
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Casos que respaldan la arteterapia

Caso 1: Carvajal (2023) Implementacion del taller para estudiantes de nivel secundaria
sobre el autoconocimiento a través de las artes. Este trabajo de intervencién tuvo como objetivo
“fomentar habilidad de autoconocimiento a partir del uso de las artes visuales en un taller
disefiado para nivel secundaria”. El proyecto se llevé a cabo en la Escuela Secundaria Oficial No.
0619 Benito Judrez, en Cuautitlan lzcalli, Estado de México, México. Carvajal (2023) afirma que
los resultados de la implementacion fueron favorecedores, encontrando un incremento en las
habilidades socioambientales relacionadas a la autopercepcién, la autoconciencia y el
autoconocimiento del 11% de acuerdo a la evaluacion diagndstica aplicada antes y después de la
intervencion.

Caso 2: Moreno & Vera (s.f.) La sinéctica como experiencia educativa a través del retrato
en la etapa infantil. La experiencia consistio en cinco actividades diferentes que giran alrededor
de un retrato de Alfonso X ‘El Sabio’ perteneciente al Fondo de Arte de la Regidon de Murcia. Las
actividades fueron: deteccién de ideas previas, aprender a mirar un retrato, investigacién sobre
el personaje y su época, pintar su propio retrato, crear su propio cuento/historia del retrato.
Moreno & Vera Afirma que los resultados de la experiencia didactica fueron satisfactorios
respecto a los objetivos que se habian planteado desde el inicio. “El alumnado ha respondido
positivamente ante las actividades planteadas, especialmente aquellas que giraban alrededor de
la metodologia sinéctica y de las analogias personales”. Ademads, comparte que la mayoria de los
alumnos desarrollaron y afianzaron conocimientos sobre la expresién de los sentimientos, entre

otros.
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Caso 3: Garibay (2018) Artes pldsticas en la inteligencia emocional de los estudiantes de
62 de primaria. El trabajo de investigacion tuvo como objetivo principal “determinar los efectos
que tienen la aplicacién del programa de artes plasticas en el desarrollo de la inteligencia
emocional de los estudiantes de sexto grado de primaria del distrito de Villa el Salvador”. Los
resultados de este programa mostraron efectos significativos en la inteligencia emocional de los

estudiantes del instituto.

La composicion como una herramienta para sobrellevar el duelo amoroso

Después de explorar como el arte puede servir como una herramienta para desarrollar el
autoconocimiento emocional, es importante adentrarse en como la composicion musical
especificamente, puede desempefiar un papel significativo en el proceso de sobrellevar el duelo
amoroso. Al igual que otras formas de expresion artistica, la musica tiene el poder de conectar
con nuestras emociones mas profundas y permite explorar y procesar los sentimientos de
manera Unica y transformadora.

Para esto, es fundamental familiarizarse con las definiciones de los siguientes términos:

composiciéon (songwriting), cancién y musicoterapia.

Composicion (songwriting)

En el contexto musical, la composicién se define como “la adecuada utilizacion del
conjunto de elementos que hacen parte de la teoria musical, tales como la melodia, la armonia,
el ritmo” Castrillén & Rios. (2005). Sumado a esto, los autores afirman que la composicion

musical implica expresar ideas de manera elocuente a través de diferentes técnicas y
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procedimientos que faciliten la comunicacion, que conmueva y que alcance un equilibrio
estético.

Para el propdsito de este trabajo, se tomara el concepto de composicion vinculado al
término anglo Songwriting, definido por Cambridge Dictionary (s.f.) como “the act or process of
writing the music and words of songs” [el acto o proceso de escribir la musica y las palabras de
canciones]. Esto, con la intencidon de resaltar la importancia de la escritura de letras dentro del
proceso de composicién musical y su utilidad como herramienta en el ambito de la

musicoterapia.

Cancioén

La Real Academia Espafiola (s.f.) define cancidon como “una composicién en verso o hecha
de manera tal que se puede poner en musica”. Otros autores como Porto & Gardey (2022),
afirman que “la palabra cancion también permite dar nombre al conjunto de letra y melodia que
depende de la otra para existir”. Sumado a esto, Giménez (1997), citado por Berrocal & Gutiérrez
(2002), define la canciéon como “una interseccion de dos mundos: el musical (notas musicales) y
el del lenguaje (letras del alfabeto).

Una cancion se define, generalmente, como una composicion musical que incluye musica
y letras cantadas. Es una forma de expresion artistica que combina elementos musicales como
melodia, armonia y ritmo, con letras que buscan transmitir un mensaje. Las canciones pueden
abarcar una amplia variedad de géneros y estilos musicales, y son una forma de comunicar

emociones, ideas y experiencias a través de la musica.
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Musicoterapia

Segun Poch (1981), citado por Poch (2001), la musicoterapia se puede definir como “la
aplicacion cientifica del arte de la musica con finalidad terapéutica, para prevenir, restaurar y
acrecentar la salud tanto fisica como mental y psiquica del ser humano, a través de la accién del
musicoterapeuta”. Por otro lado, la Federacién Espafiola de Asociaciones de Musicoterapia

(2011) la define como:

La musicoterapia es el uso profesional de la musica y sus elementos como una intervencién en
entornos médicos, educacionales y cotidianos con individuos, grupos, familias o comunidades que
buscan optimizar su calidad de vida y mejorar su salud y bienestar fisico, social, comunicativo,
emocional, intelectual y espiritual. La investigacion, la practica, la educacién y el entrenamiento
clinico en musicoterapia estan basados en estandares profesionales acordes a contextos
culturales, sociales y politicos.

Rudd (1993), citado por Miranda et al. (2017), expone las cinco orientaciones
predominantes en el ambito de la musicoterapia. La primera orientacidn se basa en el modelo
biomédico, donde se concibe al ser humano como un organismo biolégico, la musica como un
fendmeno acustico y su influencia se relaciona con cémo las ondas sonoras afectan las
respuestas autdonomas del individuo. La musicoterapia analitica, por otro lado, considera la
musica como un lenguaje no verbal y al individuo como una unidad aislada donde la musica
activa y canaliza los impulsos e instintos. En tercer lugar, se encuentra la musicoterapia basada
en la teoria del aprendizaje, que emplea la musica como refuerzo para el aprendizaje y la
modificacion del comportamiento. Luego esta la musicoterapia humanista-existencial, que
enfatiza el cardcter lingliistico o comunicativo de la musica, suponiendo que esta transmite

emociones al oyente. Aqui, se considera la musica como un simbolo y se busca crear un mensaje
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polisémico a través de ella. Finalmente, estd la musicoterapia relacionada a la teoria de la
comunicacion, que valora la improvisacién musical como parte fundamental antes de ser
traducida en términos terapéuticos. Esta Ultima se apoya en conceptos como el cddigo, la
redundancia, la puntuacion, entre otros.

Comprender la definicion y la finalidad de la musicoterapia es fundamental para apreciar
su estrecha relacién con el autoconocimiento emocional. La musicoterapia brinda un entorno
seguro vy facilitador para explorar, expresar y comprender las emociones. A través de la musica,
los individuos pueden conectarse con sus sentimientos internos de una manera profunday
significativa, incluso cuando no pueden expresarlos verbalmente. La improvisacién musical, la
composicion de canciones y otras técnicas musicoterapeutas permiten a las personas explorar
sus emociones libremente, identificar patrones y comprender cdmo estas afectan su bienestary
salud mental. Al fomentar el autoconocimiento emocional la musicoterapia puede desempefiar
un papel importante en el proceso de sobrellevar el duelo amoroso y promover el bienestar

emocional.

La composicién como una herramienta de la Musicoterapia

“Songwriting is an accepted approach in music therapy, commonly used to elicit self-
reflection and self-expression” [La composicidn de canciones es un enfoque aceptado en la
musicoterapia, comunmente utilizado para provocar autorreflexién y la autoexpresién] Baker
(2015), citado por Damore (2022). Dentro del contexto de la musicoterapia Baker et al. (2008),
citado por Deaton (2018) , define la composicion (songwriting) como “the process of creating,

notating, and/or recording the lyrics and music within a therapeutic relationship to address



44

psychosocial, emotional, cognitive, and communication needs of the client” [el proceso de crear,
anotar y/o grabar la letra y la musica dentro de una relacion terapéutica para abordar las
necesidades psicosociales, emocionales, cognitivas y de comunicacion del cliente”.

Segun Jurgensmeier (2012), durante el proceso de composicién terapéutica en una
sesion de musicoterapia, el terapeuta provee una estructura del procedimiento para que el
paciente se sienta en la confianza de compartir ideas y en total libertad de tomar el control del
proceso creativo si asi lo desean. “Songwriting procedures allow clients to identify maladaptive
behaviors, make a conscious shift toward healthier thought patterns and behavior, and express
this positive change in a musical and aesthetically reinforcing way” [Los procedimientos de
composicion permiten a los clientes identificar comportamientos desadaptativos, hacer un
cambio consciente hacia patrones de pensamiento y comportamiento mas saludables y expresar
este cambio positivo de una manera musical y estéticamente reforzada] Gfeller & Thaut (2008),
citado por Jurgensmeier (2012).

Para demostrar la importancia de la composicion como herramienta terapéutica, Baker et
al. (2015) citado por Damore (2022), condujo un estudio que explora el flujo y el significado
como mecanismos de cambio en la composicion terapéutica con pacientes en
neurorrehabilitacién. En este participaron diez adultos, los cuales estuvieron en un programa de
composicion de canciones de doce sesiones centrado en el autoconcepto. Las sesiones eran de
una horay ocurrian dos veces a la semana. El programa consistia en que los participantes debian
crear tres canciones de la mano del musicoterapeuta, donde cada cancién debia explorar su yo
del pasado, del presente y del futuro. Los resultados de este estudio indicaron una disminucion

en las calificaciones de afecto negativo, depresién y ansiedad, asi como correlaciones positivas
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significativas entre el autoconcepto y una mayor calificacién de afecto positivo y satisfaccion con
la vida. “These results indicate that songwriting can strengthen positive aspects self-concept”
[Estos resultados indican que la composicion de canciones puede fortalecer aspectos positivos
del autoconcepto] Baker et al. (2015), citado por Damore (2022).

Por otro lado, Smith (2012), citado por Mayzel (2020) presenta el caso de una mujer con
trastorno limite de la personalidad y depresion. La paciente fue hospitalizada varias veces, donde
recibio sesiones de musicoterapia en grupo. Al principio, se incorpord a estas sesiones para
mejorar sus habilidades de comunicacién con el objetivo de expresar sus necesidades y
aumentar su interaccion social. Durante su segunda hospitalizacion, se menciona que la paciente
encontro la composicion como una herramienta Util para expresar sus emociones.
Eventualmente, se abrid a la idea de compartir sus composiciones con el grupo, lo que le
permitid crear una imagen mas fuerte de si misma y compartir su historia para aportar a su
crecimiento. “Although she still continued to struggle at times, music and songwriting helped her
identify positive qualities of herself and move forward in her life” [Aunque a veces seguia
luchando, la musica y la composicidn la ayudaron a identificar cualidades positivas de si mismay
a avanzar en su vida], Smith (2012), citado por Mayzel (2020).

Emplear la composicion (songwriting) brinda a los individuos o pacientes una via creativa
y significativa para canalizar sus emociones, experiencias y pensamientos. A través de la creacion
de canciones, pueden explorar sus sentimientos mas profundos, encontrar un medio para
expresar lo que no pueden verbalizar facilmente e incluso establecer una conexion emocional
con otros. De esta manera, la composicidn se convierte en una herramienta terapéutica que

complementa los enfoques tradicionales de la musicoterapia. Comprender las razones detrds de
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ciertas emociones y descubrir formas de manejar este proceso sin que interfiera en la vida diaria,
en la salud mental y en el propio bienestar, es un objetivo alcanzable mediante el uso de esta

poderosa herramienta.

Ejemplos de artistas

Easy On Me — Adele: Después de pasar por un divorcio, lidiar con ansiedad y enfrentarse
a la vida como madre soltera, el primer sencillo de lo que se ha denominado su dlbum del
divorcio, Easy On Me, tiene como objetivo explicar, a través de una composicion muy honesta, la
decision que ha tomado Adele de terminar su matrimonio, al tiempo que le pide a su hijoy a su
exesposo que comprendan su eleccién de priorizar su propia felicidad. “I just felt | wanted to
explain to [my son] through this record, when he’s in his 20s or 30s, who | am and why |
voluntarily chose to dismantle his entire life in the pursuit of my own happiness” [Simplemente
senti que queria explicarle (a mi hijo) a través de este disco, cuando tenga 20 o 30 afios, quien
soy yo y por qué elegi voluntariamente desmantelar toda su vida en pos de mi propia felicidad]
Adele (2021), citado por Specter (2021).

Las mujeres ya no lloran — Shakira: “He pasado un proceso alquimico, yo creo, de
transformar el dolor, la rabia, la frustracidon en creatividad, en productividad, en fuerza, en
resiliencia (...)” Shakira (2024). Luego de su divorcio con el exjugador de futbol Gerard Piqué, la
cantante se apoyo de la composicion para sobrellevar su proceso de duelo. Shakira (2024),
menciona que las 16 canciones de su album son el reflejo de toda esa experienciay de
emociones muy intensas que no solo la representan a ella, sino a otras personas que han pasado

por una situacién similar. Cuenta ademas, que trabajando en el primer sencillo Monotonia,
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sentia un hueco en el pecho, lo cual se ve reflejado no solo en la letra de la cancion, sino
también en el video musical. “He logrado sentir que yo soy suficiente” Shakira (2023).

TTPD Playlists — Taylor Swift: La reconocida cantante y compositora ha ganado fama
mundial por plasmar sus emociones sobre el amor y el desamor en sus canciones. Con el
lanzamiento de su décimo album, en colaboracidn con Apple Music, ha presentado una serie de
listas de reproduccion, cada una relacionada con una de las cinco etapas del duelo. Cada lista
incluye canciones de sus dlbumes anteriores que reflejan esa etapa especifica. Estos son los
nombres de las listas:

e Negacidn: | Love You, It’s Ruining My Life Songs
e Ira: You Don’t Get to Tell Me About Sad Songs
e Negociacién: Am | Allowed to Cry? Songs

e Depresion: Old Habits Die Screaming Songs

e Aceptacioén: | Can Do It With A Broken Heart Songs

Metodologia

Proceso de entrevistas

Tras completar la exploracion bibliografica inicial, se dio paso a la elaboracion de
entrevistas dirigidas a diversos individuos, en su mayoria musicos, quienes estan atravesando o
han pasado por las diferentes etapas del duelo amoroso. El objetivo de estas entrevistas fue
comprender las emociones y sensaciones experimentadas por ellos, asi como las estrategias y

herramientas que emplearon para comprender y gestionar sus emociones, finalmente se
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tomaron en cuenta estos hallazgos como inspiracion para la composicion de tres canciones
inéditas que representan las etapas del duelo amoroso.

Las entrevistas se llevaron a cabo utilizando preguntas orientadoras que llevaran al
entrevistado a dar un contexto de su pasada relacion, incluyendo preguntas como “éCuanto
tiempo estuvieron vinculados?”, “Quién tomo la decision de finalizar la relacion?”, “éCuadl fue el
motivo de la ruptura?” y “é Qué pasdé durante ese tiempo de tensién hacia el final de |a
relacién?”. Esto se hizo con la intencién de sumergir a la persona en ese momento especifico y
evocar las emociones vividas. Una vez hecho esto, el entrevistado recibia una breve introduccién
a las etapas del duelo y posteriormente se le formulaban preguntas relacionadas con este
proceso, tales como “éEn qué etapa cree que se encuentra?”, “éSiente que ha atravesado las
otras etapas?”, “éiCual fue la etapa mds determinante para llegar a la aceptacion?”, “éQué
diferencias encontré en su comportamiento durante las diferentes etapas?”, y “Describa lo que
siente o piensa en este momento al pensar en su ruptura”. Por ultimo, se realizaron preguntas
relacionando la musica y la composicion con este proceso, “Qué canciones te han acompafiado
en tu proceso de duelo?”, “éCon qué género musical relacionarias las etapas del duelo?”,
“éTuviste algun ritual durante este proceso?”, “éEscribiste en un diario o compusiste canciones
durante este proceso?”, “éSientes que la escritura/composicion te ayudd?”. Dado que no todos
los entrevistados eran musicos se hizo la distincidon entre escritura tipo diario y la composicion
musical.

Una vez completadas las entrevistas, se hizo un analisis de las respuestas,

categorizandolas por etapas segun la forma en la que se perciben y se manifiestan (Tablas 1-5)
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Esto permitio identificar puntos en comun entre las experiencias compartidas y utilizar estas

respuestas como fuente de inspiracién para las canciones del fonograma.

DEFENSIVE (Ira)

Créditos
Composicién: Sara Castrillon, Valentina Saldarriaga
Produccién Musical: Sara Castrillon, Valentina Saldarriaga
Ingeniero de mezcla: Camilo Herrera
Intérpretes:
e Voz Lead: Sara Castrillon
e Voces: Valentina Saldarriaga, Sara Castrillon
e Guitarra eléctrica: Luis McCormick
e Bajo eléctrico: Santiago Ayala
e Sintetizadores: Simén Patifio

e Bateria: Alejandro Orejuela

Referencias

Para la fase de la ira, se aspiraba a capturar las emociones experimentadas durante este
periodo a través de la musica y la letra de la cancidn. Por esta razén, se opté por el género pop-
rock para expresar la sensacién de rabia y resentimiento hacia la persona que ha tomado la

decision de terminar la relacion. Una vez tomada esta determinacion, se investigaron referencias
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de artistas y canciones que lograran transmitir ira, frustracion, rabia y/o amargura mediante sus

letras y su composicién musical. Se consideraron las siguientes canciones como referencias:

Obsessed — Olivia Rodrigo

e | Knew You Were Trouble — Taylor Swift
e ABCDFU—GAYLE

e Good 4 You — Olivia Rodrigo

e Misery Business —Paramore

e Mr. Brightside — The Killers

o Ballad of a Homeschooled Girl — Olivia Rodrigo

Composicion

La composicién de esta cancién tuvo un enfoque mas personal por parte de una de las
autoras. Para realizar este proceso, se llevd a cabo un anadlisis de las respuestas obtenidas en las
entrevistas con el objetivo de identificar los puntos comunes relacionados con la etapa de la ira.
Esta fase implica dirigir un sentimiento de rabia, ya sea racional o irracional, hacia la persona que
ha tomado la decisién de terminar la relacidon, y puede manifestarse de diversas maneras, como
ira pasiva, explosiva, cronica, subyacente, reprimida, entre otras.

Para la creacién de Defensive, se apuntd a componer la letra desde una perspectiva de
una conducta pasivo-agresiva que evoluciona hacia una ira explosiva. Dado que esta composicion
fue realizada en colaboracion entre Sara Castrillén y Valentina Saldarriaga, se llevd a cabo un
proceso de reflexion y andlisis retrospectivo en torno a experiencias propias. Se procedio a

separar ideas y desglosar emociones con el fin de comprender el objetivo final de la cancion. Una
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vez completado este proceso, se comenzd a plasmar estas emociones en palabras que

transmitieran un significado coherente y contaran una historia.

Defensive es una cancion que se presenta desde la perspectiva de alguien que intenta

comunicarse con otra persona, pero constantemente encuentra resistencia. Cansada de esta

dindmica, finalmente decide expresar todo lo que se ha guardado durante la relacién, aunque

inicialmente lo hace de manera pasiva, empleando la ironia y la satira. Cuando la otra persona

adopta una actitud defensiva (como era de esperarse) la primera simplemente responde con una

actitud indiferente, con una inocencia fingida, casi como diciendo “épor qué te pones a la

defensiva? Solo te estoy diciendo la verdad”. Esta dindmica continla hasta que la protagonista

experimenta una ira explosiva, es decir, una pérdida del control de sus emociones, cosa que se

ve reflejada tanto en la letra como en la instrumentacién de la cancién.

Primer verso (ira pasiva):

Man, | know your life is hard
Still mom and dad got your back

Somehow you still act like you have it bad

Thank God your still standing!

Puente (Ira explosiva):

You say | give too many fucks

Yeah, ‘cause you give none

You say | give too many fucks

Well, this is not for your apathetic soul
All the things you did

All the lies you said

Chronic narcissistic

Is all part of a play

Hombre, sé que tu vida es dura

lgual mama y papd te respaldan
Todavia actuas como si lo tuvieras mal
iGracias a Dios sigues en pie!

Dices que me importa demasiado

Si, porque a ti no te importa nada
Dices que me importa demasiado
Bueno, esto no es para tu alma apdtica
Todas las cosas que hiciste,

Todas las mentiras que dijiste,
Narcisista cronico

Es todo parte de un juego
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Pre-produccién

Durante la composicién de la letra, se tenia una idea previa de la linea principal de la
guitarra, especialmente para el verso. Por este motivo, se solicitd la colaboracion del guitarrista
Luis McCormick para grabar una guia que sirviera como referencia para toda la cancion,
detallando cada seccion, desde los versos hasta el puente. Posteriormente, se buscaron patrones
de bateria MIDI que se ajustaran al estilo musical pop-punk, utilizando el plugin Sour Candy de
MakePopMusic. Una vez completado este proceso, solo restaba afadir la linea de bajo y la voz.

La maqueta se cred utilizando Ableton Live.

Grabacion

Bateria: La co-productora Valentina Saldarriaga propuso la idea de contactar a uno de los
profesores de bateria del programa de Musica de la Universidad Icesi, Alejandro Orejuela.
Durante la conversacidn con él, se le proporciond la maqueta y algunas canciones como
referencia, Obsessed de Olivia Rodrigo, por ejemplo. EL objetivo era que el profesor pudiera
basarse en las baterias MIDI presentes en la maqueta, pero también pudiera ofrecer sugerencias
al conocer mas a fondo su instrumento y tener conocimiento del género musical que se estaba
produciendo.

Durante el dia de la grabacion, la co-productora Sara Castrillon se reunid con el baterista
a escuchar la cancion y revisar las propuestas creadas. Después de llegar a algunos acuerdos,
Alejandro grabd varias tomas de la cancion completa. Posteriormente, las productoras revisaron
nuevamente la cancidn con la bateria grabada y tomaron decisiones sobre cortes v fills que

deseaban cambiar o agregar para lograr el resultado deseado.



llustracion 2: Grabacion Bateria 2 (Defensive)

Bajo eléctrico: Para este instrumento, se siguié un proceso similar. Se envié la magueta
al instrumentista como referencia, y el dia de la grabacién se trabajo en conjunto para mejorar

los arreglos. Se decidié utilizar un bajo de cinco cuerdas y grabarlo directamente al

53
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preamplificador Channel Strip Manley Core. Sin embargo, algunos dias después, al procesar la
sefial del bajo a través del plugin Paralax y escucharlo en solo, se notaron errores de tempo;
ademas, las productoras decidieron que un bajo de cuatro cuerdas seria una mejor opcion. Por
lo tanto, se optd por grabar nuevamente con un bajo diferente y que el instrumentista tocara
con pick o pua en lugar de los dedos.

Se habld con Santiago Ayala (Ayale) para la regrabacién, quien no solo incorporé las ideas
del anterior bajista, sino que también aportd nuevas ideas para el segundo coro de la cancion. En
esta sesion de regrabacion, se empled una caja directa activa para enviar la sefial a un
preamplificador de Yamaha MLA 8 vy, posteriormente, a Pro Tools. Se grabd con el bajo de Ayale,

el cual es un Fender Squier Classic Vibe 60’s Jazz Bass.

llustracion 3: Grabacidn Bajo Eléctrico (Defensive)
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Guitarra eléctrica: La grabacion de las guitarras se dividio en dos sesiones. En la primera
sesion, llevada a cabo en el estudio C, la guitarra se conecté directamente al preamplificador
Camilo Silva Fet Custom Double. Se exploraron varios amplificadores disponibles en el plugin
Amplitube 5, asi como algunos pedales para conseguir el sonido acorde al género musical y lo
que se buscaba para la cancién. Durante esta sesidn, el guitarrista refind los arreglos
previamente establecidos en la maqueta y, posteriormente, se afiadieron fills y lineas melddicas.

En esta ocasién, no se logré completar la grabacién en su totalidad, por lo que se
programo una segunda sesidon. Durante esta sesidn adicional, el guitarrista determind que la
mejor opcidn era regrabar algunas secciones de la guitarra utilizando el plugin Neural DSP para
lograr una mayor definicion y acercamiento a las referencias musicales, mientas que las
grabaciones anteriores se emplearias para afadir peso o low-end. Tras la aprobacion de esta
decision por parte de las productoras, se procedié segin lo acordado y, posteriormente, se
grabaron slides para afiadir espacialidad y capas a la cancidn. La guitarra fue grabada, esta vez,
desde el computador del guitarrista, utilizando una interfaz Focusrite para pasar la sefial a través

del plugin Neural y finalmente al Pro Tools del estudio.
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llustracion 4: Grabacion Guitarra Eléctrica (Defensive)

Voz principal: Para esta cancién, se grabaron multiples tomas de todas las secciones, con
el objetivo de capturar la mejor interpretacion que transmitiera los niveles de ira. Defensive es
una composicion que demanda un muy buena performance para lograr llevar el mensaje al
oyente.

Se utilizd un micréfono Neumann U47 vy la sefial se envid al preamplificador Camilo Silva
Fet Custom Double.

Voces (coros), conversaciones y gritos: Estos fueron grabados entre las dos
compositoras, Sara Castrillon y Valentina Saldarriaga, con la intencidn de construir un paisaje
sonoro que reflejara comentarios sarcasticos, juguetones e irdnicos hasta llegar al puente o
bridge donde todo se transforma en caos, con conversaciones sobrepuestas y gritos. La

grabacion se realizo utilizando el mismo seteo de la voz principal.
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Postproducciéon (mezcla)

Una vez finalizada la grabacién de todos los instrumentos, se le entregd la sesién a
Camilo Herrera para que iniciara el proceso de mezcla. Posteriormente, envid una primera
version a las autoras para su revisidon. Al notar que varios instrumentos y algunos detalles
importantes no estaban lo suficientemente resaltados, las productoras decidieron reunirse con
el ingeniero de mezcla para tener una comunicacion directa y mejorar la versién final. Luego de
esta reunidn, se organizaron algunos detalles de automatizacién y afinacion de voces, y

finalmente se eligid la versidn final de la mezcla.

LILIES (Negociacién)
Créditos
Composicion: Sara Castrillon
Produccién Musical: Sara Castrillon, Juan Esteban Sanchez
Ingeniero de mezcla: Camilo Herrera
Intérpretes:
e Voz Lead: Sara Castrillon
e Voces: Jennifer Restrepo, Sara Mufoz, Juan Esteban Sanchez
e Guitarra electroacustica: Juan Esteban Sanchez
e Bajo Eléctrico: Sergio Obando
e Bateria: Jorge Salas

e Pads: Juan Esteban Sanchez
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Referencias
Para esta etapa del duelo amoroso, se decidid desarrollar una cancion que capturara un

momento de reflexion en la persona. Se buscaba transmitir esta sensacién a través de la letra,
mientras que musicalmente se queria crear una atmdsfera suave y un tanto nostalgica, con
mayor serenidad. Por esta razén, se escogio el género folk-pop. Se tuvieron en cuenta las
siguientes canciones como referencia:

e No fuisolo yo — Laura Pérez

e A Change of Heart — The 1975

e | Guess — Lizzy McAlpine

e August — Taylor Swift

e Doomsday — Lizzy McAlpine

Composicion

Entender la etapa de la negociacion puede resultar dificil y su experiencia puede variar.
Durante el proceso de composicidn de estas canciones, esta fase fue una de las mas desafiantes
precisamente por esta razén. La negociacion puede ser experimentada tanto durante la relacién
como después de la ruptura; en este caso, se abordd desde la perspectiva de vivirla durante la
relacion.

En una de las entrevistas, una persona expreso algo que dejé una impresién en la autora:
“tenias ideas de cdmo yo deberia actuar y no estoy aqui para satisfacer tus necesidades, tus
ideales.” (La persona entrevistada prefiere mantener su anonimato). Este comentario llevé a la

autora a reflexionar sobre cémo muchas veces las personas se encuentran en relaciones que no
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funcionan porque estdn con alguien que quien no encuentran compatibilidad. En consecuencia,
se ven obligadas a negociar consigo mismas y determinar si realmente vale la pena permanecer
con esa persona o si deben aceptar que esta nuca podra satisfacer sus necesidades o ideales y
deben dar fin a la relacién a pesar de que duela. Con esta inspiracion, se cred una cancion que
explora la metédfora de tener una flor hermosa, un lirio (Lilies), que florece en el calor del verano.
Sin embargo, en lo mas profundo se reconoce que lo que se anhela verdaderamente es un
tulipan, una flor que florece en la primavera, durante una temporada de calma, lluvias suaves y
clima templado. Y, a medida que el personaje principal de esta historia reflexiona y negocia
consigo misma, poco a poco el lirio se marchita, y se da cuenta que, aunque es hermoso, no es la
flor que realmente desea. Por esta razén, nunca podra apreciar su belleza, ni satisfacerle tanto
como tener un tulipan.

Precoro (lirio)

You're lilies dancing in the summer Eres lirios bailando en el verano

Colors for me to discover
A garden with sunlight,
Filled with heat waves

Coro (tulipan)

I wanted tulips

blooming in the spring

Passion red, a brighter pink

I wanted love, so soft like petals
Be careful where you touch

A different kind of beauty,

But I’'m done with the queries
So, | settled for lilies

Colores que descubrir
Un jardin con luz del sol,
Ileno de olas de calor

Queria tulipanes

Floreciendo en primavera

Rojo apasionado, un rosado brillante
Queria un amor, tan suave como pétalos
Ten cuidado donde los tocas

Una belleza diferente

Pero me cansé de las dudas

Asi que, me conformé con lirios
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Pre-produccién

A diferencia de las otras canciones, Lilies comenzd con la creacidon de la maqueta y luego
se llevé a cabo la composicion de la letra. El proceso de elaboracién de la maqueta contd con la
colaboracion de Juan Esteban Sanchez (Eban Sanchez), quien ademas de ser el guitarrista,
también actud como co-productor de la cancién.

La autora ya habia decidido escribir una cancion en el género folk, por lo que el primer
paso fue buscar inspiracion en diversos artistas y “beats” de YouTube. Una vez encontrado un
“beat” que cumplia con algunos aspectos que buscaban los productores, se inicié el proceso de
creacioén de la maqueta. Se comenzdé grabando una progresion de acordes, seguida de una linea
melddica con guitarra eléctrica, la cual fue premezclada con un preset del plugin Guitar Rig 6 con
la intensién de afiadir espacialidad, reverberacion y chorus. Posteriormente, se afiadid un patron
de bateria sencillo siguiendo el “beat” mencionado anteriormente. Sobre esta base musical, la
autora escribid la mayor parte de la cancion y, finalmente, afiadir la linea de bajo. Todo este

proceso se llevd a cabo en Ableton Live.

Grabacion

Guitarra electroacustica: En el caso de Lilies, el guitarrista también desempefié el papel
de coproductor, lo que le permitié tener una vision clara de lo que queria lograr, de lo que haria
en cada seccidn de la cancidn. Para esta pieza, se optd por utilizar una guitarra electroacustica
Taylor para mantener ese sonido del Folk-pop americano, pero en lugar de grabarla
directamente (Dl), se decidié emplear un micréfono Royer R-121 y pasar la sefial a través del

preamplificador Avaton, buscando obtener un sonido mas cédlido y “redondo”.
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Durante la sesién de grabacion, se tuvo que completar la cancion, ya que habian unas
ideas para el puente y el outro que no estaban incluidas en la maqueta inicial. Ante esta
situacion, Sara, Eban Y Sergio Obando (el bajista) dedicaron una hora de la sesién para
desarrollar y finalizar estas dos Ultimas partes antes de continuar con la grabacién. Por
cuestiones de tiempo y comodidad para ambos instrumentistas, se tomo la decision de grabar la

guitarra y el bajo al mismo tiempo.

llustracion 5: Grabacion Guitarra Electroacustica (Lilies)

Bajo eléctrico: Para esta cancion la decision fue conectar el bajo directamente al Channel
Strip Manley Core, con el fin de aprovechar los tubos y obtener un sonido mas calido que
complementara la guitarra.

En este track, se decidié trabajar con Sergio Obando, a quien se le envid la magueta para
que pudiera familiarizarse con la cancién previo a la sesién. A la hora de grabar, ya se habia

establecido una melodia para el bajo. No obstante, los productores se reunieron con el
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instrumentista para discutir sus ideas y tomar decisiones antes de comenzar la grabacion. Al
final, se realizaron algunos ajustes utilizando las sugerencias del bajista para lograr un resultado

6ptimo.

llustracion 6: Grabacidn Bajo Eléctrico (Lilies)

Bateria: Al igual que al bajista, se le proporciond al baterista la maqueta para que pudiera
conocer el tema y tener una idea clara de lo que debia grabar. Aunque la maqueta contenia un
ritmo bastante basico, proporcionaba una estructura general de las partes y los cortes.

Para esta cancion, el enfoque no era generar mucha complejidad en la bateria, sino mas
bien, crear una atmdsfera tranquila, nostalgica y reflexiva. Durante la sesidn de grabacién, el

baterista quiso aportar algunas ideas adicionales al tema y grabarlas para incorporarlas al
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arreglo. Posteriormente, se reunié con los productores en el Control Room para intercambiar
ideas y mejorar ciertos cortes y fills. Después de diversas interacciones, se logré llegar a un
arreglo final que satisfizo tanto a los productores como al baterista. Eban y Sara determinaron
que la persona indicada para tocar la bateria en esta cancion seria Jorge Salas, también
estudiante de la Universidad Icesi.

En cuanto a los aspectos técnicos de la grabacién, se empled una técnica de microfonia
completa en todos los tambores de la bateria, con la excepcion de un tom. Para el kick, se
emplearon dos micréfonos: un AT4050 para capturar el sonido exterior (kick out) y un AKG D112
para capturar el sonido interno (kick in). Se utilizaron micréfonos Sennheiser MD421 para el Tom
1y para el snare top, junto con Shure SM81. Para el snare bottom se utilizd un Shure Beta 57A.
Para el Hi-Hat se dispuso de un SM81, mientras que para los overheads se emplearon Neumann

KSM 184.

llustracion 7: Grabacion Bateria (Lilies)
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llustracion 9: Grabacion Bateria 3 (Lilies)

Pads: Este elemento de la cancion fue afiadido por MIDI utilizando el instrumento virtual

Originals Cinematic Pads de Spitfire Audio.

Voz principal: La voz principal tuvo que ser grabada en uno de los salones de practica de
la Universidad Icesi. Se hizo la grabacion utilizando un micréfono AT4040 y se utilizé la interfaz
Audient ID14. Durante la grabacidén estuvieron presentes Eban Sdnchez como productor e

ingeniero de grabacion y Jennifer Restrepo como coach vocal y productora de voces.
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llustracion 10: Grabacion Voz Principal (Lilies)

Voces (coros): La grabacién de los coros se dividié en dos dias. El dia de la grabacién de
la voz principal, se aprovecho la presencia de Jennifer y se grabaron sus voces; las cuales
sirvieron de guia para grabar a Sara Mufioz al dia siguiente. Ambas voces se grabaron utilizando

un AT4040 vy la interfaz Audient ID14.

Postproduccién (mezcla)

Por cuestiones de tiempo, al ingeniero de mezcla Camilo Herrera se le entregd la sesion
con toda la instrumentacion, exceptuando la voz principal y los coros, para que avanzara con el
proceso de ecualizacién y compresién de los instrumentos. Después de unos dias, se le enviaron
las voces y Camilo procedid a integrarlas a la mezcla, enviando asi una primera version a la
productora. Al escuchar la cancién, Sara realizd unas anotaciones para resaltar un poco mas la

guitarra acustica, darle mas definicion al bajo y mejorar la automatizacion de las voces. Una vez
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realizados estos cambios, el ingeniero de mezcla envid la versién final de la cancion la cual fue

aprobada por ambos productores.

DELUSIONAL FANTASY (Depresion)

Créditos
Composicion: Sara Castrillon, Juanita Donosso
Produccién Musical: Sara Castrillon
Ingeniero de Mezcla: Camilo Herrera
Ingenieros de grabacién: Daniel Alvarez, Felipe Saavedra, Sara Castrillon
Intérpretes:
e Voz Lead: Sara Castrillon
e Voces: Sara Mufioz, Jennifer Restrepo, Juan Esteban Sanchez
e Piano acustico: Harold Rosero
e Violoncello: Juan Felipe Libreros Chavarro
e Guitarra eléctrica: Cristian Trochez
Referencias
Para esta etapa, las autoras deseaban capturar la tristeza que envuelve a la persona que
ha sido abandonada; una tristeza que parece un ciclo interminable. Al elegir las referencias para
esta cancion, optaron por buscar composiciones con letras que reflejaran esa depresidony
nostalgia a través de figuras retdricas como metaforas, anaforas, similes, entre otras. Se tuvieron
en cuenta las siguientes canciones como referencia:

e Homesick — Dua Lipa
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e Drivers License — Olivia Rodrigo

e Emails | Couldn’t Sent — Sabrina Carpenter
e The One That Got Away — Katy Perry

e Be My Mistake — The 1975

e Doomsday — Lizzy McAlpine

Composicion

Después de analizar las respuestas de las entrevistas, se llegd a la conclusion de que la
depresion o la tristeza es la etapa por la que todas las personas entrevistadas han pasado en
algin momento, aunque no necesariamente por las mismas razones. Algunos experimentaban
tristeza por la pérdida, por ya no tener a esa persona que los acompafiaba, que los comprendia y
compartia todo con ellos; perdieron a su compafero o compafiera de vida. Otros lamentaban no
haber terminado la relacion antes y asi evitar todo el dolor que han experimentado. Haber
pasado por la etapa de negociacion les llevé a darse cuenta que podrian haber tomado la
decision a tiempo, y ahora sufren las consecuencias de no haberlo hecho.

Para la composicion de esta cancion, las autoras, Juanita Donosso y Sara Castrillon se
centraron en la exploracion de una tristeza que parece no ser correspondida, un caso
mencionado en las entrevistas por al menos tres personas diferentes. La cancion se compone
desde la perspectiva de la persona que ha sido dejada, quien se cuestiona si todo lo vivido fue
una mentira, una Fantasia Delirante, ya que no logra comprender por qué el intenso dolor que

siente no parece ser compartido por su reciente ex pareja.
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Cuando una relacién termina por la decisién de una sola persona, la tristeza
experimentada por quien ha sido dejado/a puede ser bastante abrumadora; a menudo, esta
persona se encuentra desconcertada, sintiendo una sensacién de pérdida y preguntandose si
todo lo compartido fue en vano. La ruptura deja un vacio emocional dificil de explicary, por
ende, doloroso de procesar.

Delusional Fantasy busca expresar el desconcierto y el cuestionamiento hacia la persona
que ha decidido terminar la relacién. Lo hace de manera repetitiva para representar el circulo
depresivo del que es complicado escapar, ese ciclo en el que la persona se pregunta una vy otra

vez si todo lo vivido fue verdaderamente reciproco.

Did it ever hurt? Alguna vez te dolié?

Your heart aches like mine does? Tu corazdn duele como el mio?
Was it real? Fue real?

How we felt Como nos sentiamos

Did it ever hurt? Alguna vez te dolié?

Rivers full of blood Rios llenos de sangre

Turned your back Le diste la espalda

On what we had A lo que teniamos

Pre-produccién

Desde el proceso de composicidn, se tenia claro que esta cancion estaria compuesta
Unicamente de piano acustico, violoncello y voces. Por lo tanto, al definir la estructura de la
cancién, se grabd un piano MIDI que luego serviria como guia para el pianista Harold Rosero

durante la grabacién. Ademas, se grabo la voz principal para que el pianista pudiera seguir las
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dindmicas de la interpretacion, adaptandose a lo que la cantante estuviera expresando en ese

momento.

Grabacion

Piano acustico: Unos dias antes de la sesion de grabacion, Sara se reunio con el
intérprete, quien ya habia escuchado la maqueta de la cancion, para intercambiar ideas y ajustar
algunas partes de la pieza. Sin embargo, al notar que no estaban en sintonia en cuanto a las
ideas, tuvieron que reunirse un par de veces mas hasta llegar a un acuerdo que satisficiera a la
productora/autora del tema.

Para la grabacidn, se emplearon micréfonos Neumann U87 para capturar el sonido de los
martillos del piano, mientras que se utilizé un Neumann U47 para capturar la parte posterior del
instrumento, enfocandose en el registro grave. Para capturar el ambiente de la sala, se
emplearon dos micréfonos Shure SM81.

Para interpretar el piano acustico en esta cancion el elegido fue Harold Rosero,

estudiante de la Universidad Icesi.
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llustracion 11: Grabacion Piano Acustico (Delusional Fantasy)

Cello: Este instrumento se grabd en una sala de practica de la Universidad Icesi. Por este
motivo, se empled una interfaz Volt 2 de Universal Audio junto con un micréfono AT4040.

Unos dias antes de la sesién de grabacidn, la productora se comunico con el intérprete y
le envid la maqueta de la cancidn, la cual incluia la linea melddica del cello en formato MIDI
utilizando el instrumento virtual LABS de Spitfire Audio y una de sus librerias llamada Cello
Moods. El intérprete llegd con algunas dudas sobre la melodia, las cuales se resolvieron antes de
la grabacion y se procedid a realizar varias tomas hasta obtener el mejor resultado.

El instrumentista para esta grabacion fue Juan Felipe Libreros Chavarro.
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Guitara eléctrica: La decisidn de incluir un breve solo de guitarra eléctrica surgié de
manera espontanea. Por esta razén, el dia de la grabacion, el guitarrista Cristian Trochez escuchd
la cancion por primera vez. Tras conversar con la autora para comprender el trasfondo y la
intencion de la composicidn, Trochez realizd varias tomas del solo. Finalmente, seleccionaron
una idea melddica que gustd a ambos.

En esta ocasidn, la guitarra se grabd por caja directa y pasando la sefial por el
preamplificador Yamaha MLA 8. Ademas, se utilizé un preset del plugin Amplitube 5 para crear el

sonido deseado, buscando evocar una sensacién de espacialidad, nostalgia y profunda tristeza.

llustracion 12: Grabacion Guitarra Eléctrica (Delusional Fantasy)

Voz principal: Al igual que Lilies, la voz lead fue grabada en uno de los salones de préctica
de la Universidad Icesi. Se hizo la grabacidn utilizando un micréfono AT4040 y se utilizo la

interfaz Volt 2.
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Voces (coros): Tal como la voz principal, los coros se grabaron en uno de los salones de
practica de la Universidad Icesi. Sara Muiioz (Munna) y Jennifer Restrepo grabaron utilizando un

microfono AT4050 vy la interfaz Volt 2.

Postproducciéon (mezcla)

Al ser la Ultima cancion en terminarse de grabar, se entregaron las voces al ingeniero de
mezcla, quien ya habia realizado algunos procesos preliminares de mezcla. Estos fueron
revisados el mismo dia que se revisé Defensive. Durante esta revision, se llegaron a algunos
acuerdos sobre la intencionalidad de la cancidn, la espacialidad y la reverberacién deseadas para
que Camilo pudiera tenerlo en cuenta. El ingeniero envié una primera version de la mezcla,
sobre la cual se hicieron algunos ajustes de automatizacion y ecualizacion tanto del piano como

del violonchelo. Finalmente, se escogid una version final.

Conclusiones

Este proyecto tuvo como objetivo mostrar como la composicidn de canciones puede ser
una herramienta eficaz para sobrellevar el duelo amoroso. Se apoyd esta premisa con la creacién
de un EP de tres canciones inéditas que reflejan algunas de las etapas del duelo amoroso,
buscando no solo producir obras musicales de valor artistico, sino también ofrecer un camino
hacia el autoconocimiento emocional y la sanacién.

A través de diverso material bibliografico utilizado en el marco conceptual del mismo, se

logrd demostrar la eficacia de la composicion como una herramienta terapéutica para manejar el
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duelo amoroso. Sumado a esto, la conexidn entre la musica y el Autoconocimiento Emocional
que ayuda a los individuos a identificar y comprender mejor sus emociones y sentimientos.
Ademas, se mostro el impacto positivo que la composicidn tiene en la salud mental, permitiendo
canalizar emociones negativas de manera constructiva y reduciendo sintomas de depresién,
ansiedad y otros problemas asociados con el duelo amoroso. Por otro lado, las entrevistas
realizadas a personas que han atravesado rupturas amorosas resaltaron la importancia del apoyo
y la validacién de experiencias. Estas historias y perspectivas se utilizaron para las composiciones
del EP, expresando pensamientos y emociones comunes experimentados durante las etapas de
ira, negociacion y depresion.

Durante la creacion de este proyecto, se obtuvieron aprendizajes de gran valor para la
mayoria de las personas que participaron en él. Se destacé el valor terapéutico de la creatividad,
que ofrece una forma tangible de canalizar y transformar el dolor o las emociones en
expresiones artisticas. También se subrayd la importancia del desarrollo del autoconocimiento
emocional y la inteligencia emocional. Esto se reflejé durante el proceso de composicién de las
canciones, donde las autoras tuvieron que reflexionar no solo sobre sus propias emociones, sino
también sobre las expresadas por las personas entrevistadas, incluso interpretando lo implicito
en sus palabras o conductas. Otro aprendizaje significativo fue la importancia de la empatiay la
escucha activa, ya que comprender y validar las experiencias de otros enriquece las
composiciones y fortalece las conexiones humanas y el apoyo mutuo.

En conclusién, este proyecto ha demostrado que la musica y la composicion son
herramientas terapéuticas valiosas para enfrentar el duelo amoroso. Al cumplir con los objetivos

establecidos, el proyecto expande las posibilidades del uso de la creatividad en el manejo de Ia



autoexpresion y el autoconocimiento en el camino hacia la recuperacion emocional tras una

ruptura amorosa.

Anexos

Preguntas para las entrevistas

De contexto:

e (Cudnto tiempo estuvieron vinculados?

e (iPor qué terminaron? ¢Cuadl fue el motivo?

e (Quién tomo la decision?

o (Crees que haber terminado fue la decisidn correcta o habia posibilidad de conciliar las
cosas?

e Describe algunas vivencias o momentos que compartieran en comun, que les hicieran
felices.

e ¢Como era la persona contigo? ¢ Cual su lenguaje del amor predominante? y icual es el
tuyo?

e ¢COmo era la comunicacién entre ustedes?

e iQué aspectos de la relacion eran conflictivos?

e iQué pasod durante ese tiempo de tension hacia el final de la relacién? écémo se
comportaban?

e iComo reaccionaron las personas cercanas a ti cuando se dieron cuenta que habian

terminado la relacion?



75

e (Tuviste algun ritual para superar la situacién? Ej.: pintarte el cabello, salir con amigos,

salir a rumbear, tomar, hacer ejercicio, senderismo.

Sobre las etapas:

Conociendo las etapas del duelo como negacion, ira, negociacion, depresion y aceptacion

e (En qué etapa te encuentras?

e Describe lo que sientes o lo que pasa por tu cabeza en este momento cuando piensas en
esta situacion.

o Ademds de esta en la que te encuentras, (Sientes que has transitado las otras etapas?

e ¢Qué palabras relacionas con esa etapa? Depresidn - Oscuridad...

e ¢Notaste un cambio fisico o de comportamiento mientras atravesabas esta situacion?

e (Sientes que tu duelo empezd durante la relacion o después?

e (Sientes que pudiste hacer algo mejor? o crees que tu ex pareja pudo hacer algo mejor?

e (Cudl fue la etapa mas determinante para llegar a la aceptacion? éPor qué?

o (Crees que tu ex pareja también vivié un proceso de duelo?

e (Qué diferencias encuentras entre el comportamiento tuyo y el de tu ex pareja luego de
haber terminado?

e Encaso de sera quien le terminaron ésientes que la otra persona sufrio, desde su
postura?

e ¢Qué canciones te han acompafiado en tu proceso de duelo?

e iCon qué género musical relacionarias las etapas del duelo?
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Personal:

¢Qué le dirias a tu yo del pasado, a quién en su momento estaba viviendo la relacién?
éCrees que pudiste sacar algo positivo de esta relacién?

éTienes expectativas alrededor de una nueva relacién? ¢Cémo te imaginas que deberia
ser?

¢Qué estds buscando ahora? éCudles son las cosas que ahora consideras que no son
negociables?

éCrees que la composicion de canciones te podria ayudar en tu proceso de duelo?



Letras de canciones
Defensive (Ira)

Man, | know your life is hard

Still mom and dad got your back
Somehow you still act like you have it bad
Thank God you're still standing!

But hey, no worries, you got your ex
When you're crying, he’s just a call away
Remind me again how long it’s been
Maybe one, two, three, five years at least

Pre-chorus

| can see your walls coming up (you’re gonna
defensive)

You won’t let me get my words out (you're
getting defensive)

| think you ‘bout to explode (pff)

So, I'll take a step back (spoken)

Chorus

It’s just a little observation, I’'m not trying to
be mean

| thought that you already knew,

So, stop making a scene

It’s just a little observation, I’'m not trying to
be mean

That’s why we broke up,

So, don’t hold it against me

(you're so defensive)

You're so need, never got it until now

They told me to walk away, but | kept you
around

Remember the party, still makes me mad
The one time that | need you, and you're glue
to his ass

Pre-chorus

| can see your walls coming up (you’re getting
defensive)

You won’t let me get my words out (you're
gonna get defensive)
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| think you ‘bout to explode (pff)
So, I'll take a step back (spoken)

Chorus

It’s just a little observation, I'm not trying to
be mean

| thought that you already knew,

So, stop making a scene

It’s just a little observation, I'm not trying to
be mean

That’s why we broke up,

So, don’t hold it against me

(you're so defensive)

Bridge

You say | give too many fucks

Yeah, ‘cause you give none

You say | give too many fucks

Well this is not for your apathetic soul
All the things you did

All the lies you said

Chronic narcissistic

Is all part of a play



Lilies (Negociacion)

You’re the sun

A circular summer that keeps on going on
Waves crashing loud

A little overwhelming, but nice when you’re
‘round

Pre-chorus

You’'re lilies dancing in the summer
(summer)

Colors for me to discover (discover)

A garden with sunlight, fill with heat waves.
(Uh uh)

You’'re lilies dancing in the summer
(summer)

Yellow beauty in every corner (corner)

But something just doesn’t feel right

Chorus

| wanted tullips blooming in the spring
Passion red, an even brighter pink

| want the love, so soft like petals

Be careful where you touch

A different kind of beauty,

But I’'m done with the queries

So, | settled, baby | settled

| settled for lilies

| used to feel butterflies

In the darkest shape of grey
But it shouldn’t feel that way
Walking with the sun

And holding to your hand
But it burns just like a rope

Pre-chorus
Dry lilies dancing in the summer (summer)
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Lost the color | discovered (discover)

No garden, just sunlight

Fill with heat waves

Dry lilies dancing in the summer (summer)
Brown covers every corner (corner)

And something just doesn’t feel right

Chorus

| wanted tullips blooming in the spring
Passion red, an even brighter pink

| want the love, so soft like petals

Be careful where you touch

A different kind of beauty,

But I’'m done with the queries

So, | settled baby | settled

| settled for...

Bridge

Lilies when | shouldn’t have
But, | ignored every single sign
| feel the flowers burning down

And you were the lilies
You were the fire

You were the summer
And I...

Chorus

| wanted tullips blooming in the spring
Passion red, an even brighter pink

| want the love, so soft like petals

Be careful where you touch

A different kind of beauty,

But I’'m done with the queries

So, | won’t settle, no | won’t settle

| won’t settle for...



Delusional Fantasy (Depresién)

There’s this picture on the wall
In the back of my mind

Old and dusty, full of rust
Making me

Waste my tears as | rewind
Our beautiful destiny
Delusional Fantasy

Pre-chorus

Did it ever hurt?

Your heart ache like mine does
Was it real?

How we feel

Did it ever hurt?

Rivers full of blood

Turn your back

On what we had

Chorus

Quién me quita este karma

He llorado hasta el alma

Tanta fe y amor y esto no durd, oh
Arde la desilusién

Fonogramas

https://drive.google.com/drive/folders/1EREeTWm3 q-vKZIk89BZlJpWabdon31F?usp=sharing
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