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        SINOPSIS 




         




        La menopausia contada con voz propia. 




        «Mamá, ¿tú cómo viviste la menopausia?» Así comienza este libro revelador en el que Nina habla de una etapa que todas, sin excepción, deberemos encarar. Lo hace partiendo de una conversación con sus mujeres de referencia, que la experimentaron con una normalidad abrumadora y sin demasiado tiempo e información para reflexionar sobre ella. Hace unos años, Nina sufrió una intervención quirúrgica que la hizo entrar en la menopausia de forma precoz y de golpe, sin transición. Sin saber qué vendría a partir de entonces, empezó a navegar por lo desconocido y a redescubrirse. 




        Después de haber aprendido cómo afrontar y solucionar muchos de los aspectos que nos preocupan en esta fase, Nina llega a la conclusión de que la menopausia, más que un final, es un principio. El inicio de una etapa vital más reflexiva, de mayor calma, en la que resulta esencial observarse y cuidarse, pero que, a través de la alimentación y el ejercicio, se puede vivir con alegría y obtener lo mejor de una misma. 
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          A mi abuela Catalina, 




          mi tía Pepita y mi madre, Anna. 




           




          Mujeres de fortaleza y sensibilidad. 


        


      


    


  

    

      



         


        
Mujer 




         




        Del latín domina, ‘señora’, 




        derivado de domus, ‘casa’, 




        ‘la de la casa’. 


      


    


  

    

      



         




        Anna, 87 años 




        Pepi, 90 años 




         




        Nina: Mamá, ¿cómo viviste tú la menopausia? 




        Anna: Yo la viví normal, no lo sé, hija, normal. 




        Nina: ¿Y tú, tía? 




        Pepi: Yo también, como tu madre. 




        Nina: Me refiero emocionalmente… 




        Pepi: ¿Emocionalmente? Llevábamos una vida normal, trabajando, cocinando, comiendo, cuidando de los hijos y ya está. 


      


    


  

    

      



         




        Sabía la respuesta de mi madre antes de formularle la pregunta. Es más, sabía la palabra que utilizaría para describir cómo había vivido la menopausia: «Normal, hija, normal». Como si la oyera. A pesar de saberla, al ver la respuesta escrita pegué un salto en la silla. Las hijas también conocemos bien a las madres. Se lo pregunté en un chat de WhatsApp donde está mi tía Pepita. Me pareció interesante saber también cómo lo había vivido ella. Han pasado muchos meses desde esa conversación en el chat «Pollitos». Cuanto más leo sus respuestas —y disculpad la generalización, pero es la sensación que tengo—, más me pregunto cómo es posible que vivamos la menopausia infinitamente peor que ellas si tenemos muchas más herramientas, más información y muchos más medios a nuestro alcance. 




        Vuestras mujeres de referencia, como las mías, han trabajado de sol a sol —mi madre, igual que mi abuela, trabajaba en tres sitios a la vez— y, en paralelo, han sacado adelante a la familia, han cuidado de abuelos, padres, maridos e hijos. Como buenas hijas de la posguerra, han pasado hambre y penurias. Nunca han pisado un gimnasio ni han destinado recursos ni tiempo a cuidarse física ni mentalmente. Esa generación de mujeres apenas oyó hablar de la menopausia. En los medios de comunicación oigo decir reiteradamente a profesionales de la salud, periodistas y testimonios que una de las razones por las que cada día se habla más de ella es porque las mujeres hemos perdido el miedo a hacerlo y hemos dejado de verlo como un tema tabú. A mí no me parece que mi madre y mi tía hayan tenido nunca miedo o lo hayan vivido como un conflicto interno. Lo que seguro que no tenían era tiempo para pensar, ocupadas como estaban en llevar un plato a la mesa. 




        Más allá del contexto y del tiempo que les tocó vivir, el hecho objetivo es que vivieron la menopausia con naturalidad y aceptación. Me pregunto dónde está exactamente el tabú, es decir, en caso de que a las mujeres nos haya dado o nos dé reparo hablar de ello, qué es lo que nos inquieta y preocupa de la menopausia. ¿La salud o el envejecimiento? 




         




        Excluyendo los casos en los hay una patología de base, los problemas que la menopausia puede llegar a comportar tienen solución con actividad física y una alimentación adecuada. Sin embargo, si lo que nos preocupa es el declive físico inherente a esta etapa, no tenemos más remedio que tomar ejemplo de la fortaleza y la capacidad de aceptación de nuestras madres y abuelas. Programas de televisión, radio, pódcast, libros, artículos científicos, blogs, gurús, actividad física, alimentación, tratamientos hormonales, profesionales de la salud física y mental, oferta de actividad física outdoor e indoor, soluciones estéticas, aparatología y tiempo. Todo esto es lo que nos diferencia de nuestras mujeres de referencia. Disponemos de tiempo para leer, informarnos, pensar, decidir y planificar cómo cuidarnos. Disponemos de tiempo para disfrutarlo como mejor nos plazca: lectura, viajes, gastronomía o sencillamente descansar, y no olvidemos que poder hacerlo también es salud. Ahora bien, a pesar de toda la información, los recursos y las estrategias de que disponemos, tengo la sensación de que vivimos la menopausia infinitamente peor que mi madre y mi tía. 




        Me interpela y admira la forma en que lo han vivido, y quiero pensar que, si nunca he sentido la menopausia como el apocalipsis, ha sido gracias a su influencia. Más que el fin, ha sido el inicio de una etapa dulce que me ha aportado serenidad en las ideas, tranquilidad de espíritu, calma ante los trances y quietud en medio de la agitación externa. La menopausia no es un punto final, es un punto y aparte, una coma, un punto y coma o incluso unos puntos suspensivos. Cada lectora que ponga el signo de puntuación que prefiera y haga su interpretación. Incluso después de un punto final podemos encontrarnos con un párrafo más interesante que el anterior. ¿Realmente lo que nos preocupa es el declive fisiológico del organismo y cómo afrontarlo, o el hecho de llegar a una etapa que evidencia, sin contemplaciones, el paso de los años? No sé si viviríamos igual la menopausia si no nos hubiéramos convertido en una sociedad esclava de la estética, la imagen y la eterna juventud, todo gracias —es un decir— a las redes sociales. 




        No puedo dejar de hacer una reflexión fruto de mi condición de personaje más o menos popular por mi actividad televisiva. Verse constantemente en imagen, foto o vídeo desencadena unas reacciones y unos comportamientos, cuyo estudio y análisis deben haber sido abordados por los especialistas en la materia. La reflexión y el análisis que aquí hago parten, como todo este libro, de mi experiencia y de la observación de mi entorno. Os preguntaréis qué tiene que ver la exposición mediática con la menopausia: desde el punto de vista de la salud física, poco. Desde el punto de vista de la gestión emocional y la salud mental, bastante. Antes de vivir inmersos en la era digital, en las redes sociales y la inteligencia artificial, antes de que las personas vivieran con la cara pegada a un dispositivo móvil, hubo un tiempo en el que mirábamos la pantalla del televisor en vez del ordenador o el teléfono. En los dispositivos actuales, el contenido está disponible y puedes verlo cuando quieres. La televisión, entonces, era el único proveedor de contenidos audiovisuales y, además, estos no se almacenaban como ahora en plataformas propias, por lo que, si no querías perderte tu programa preferido, tenías que verlo por fuerza en el momento preciso de la emisión, salvo que dispusieras de un aparato de vídeo Betacamp o el posterior VHS para grabarlo. Esto, sumado al hecho de que solo había dos canales de televisión —hasta la década de los noventa no llegaron las privadas— y, por tanto, las audiencias eran millonarias, provocaba que aparecer en la pequeña pantalla te convirtiera automáticamente en un personaje famoso de la noche a la mañana. Salir un lunes en la televisión podía significar no poder andar al día siguiente por la calle. Que todo el mundo, absolutamente todo el mundo, te reconozca y te llame por tu nombre mientras paseas o vas a buscar el pan es un impacto enorme para el cerebro. Lo afirmo porque lo he vivido. Una contusión, por leve que sea, produce al menos un moratón. Imagínate recibir contusiones de forma continuada, no tendrás otro remedio que aprender a esquivarlas o lucir un moratón permanente en la piel. No tengo ni idea de cómo se gestiona el impacto que la fama causa en el cerebro, solo sé que cuando eres capaz de relativizarlo se diluye y, progresivamente, y por suerte, los pies vuelven a pisar el suelo de la realidad y no el de la ficción en la que la televisión antes, y las redes ahora, te sitúan. 




        Las subidas y bajadas de popularidad y los procesos psicológicos que en mí han desatado me han obligado a reflexionar a lo largo de años sobre la gestión emocional necesaria para afrontar el impacto de la fama. Quizá sea eso lo que me lleva a observar con detalle cómo evoluciona nuestro comportamiento ante el fenómeno de convertirse, en cierto modo, en un personaje popular, independientemente de si una tiene en su cuenta cien, cien mil o cien millones de seguidores. Vivimos a la altura de unos ojos pegados a un móvil. No solo nos exhibimos a través de las redes, sino que tomamos como modelos a quienes se exhiben. El algoritmo nos muestra el ideal de mujer, de belleza, de cuerpo, de vestuario, de cabello, de piel, de maquillaje que queremos ver, lo que encaja con nuestras preferencias, lo que nos es afín, lo que nos gustaría ser. Me pregunto hasta qué punto ver el paso del tiempo en las fotos y los vídeos que colgamos constantemente cada día, semana, mes y año influye en la forma en que afrontamos el envejecimiento. No puedo afirmar con rotundidad cómo y por qué nos afecta psicológicamente, más allá de confesaros que, en muchas ocasiones, me ahorraría ver los vídeos de mis apariciones en televisión de hace diez, quince, veinte y treinta años, a pesar de estar acostumbrada a verme en la pantalla desde que tenía veintiuno. Abrir un álbum de fotos de vez en cuando, como hacíamos antes, y viajar a los recuerdos, despierta una nostalgia diría que sana, entrañable y tierna. Vernos cada día en una pantalla y someternos a la comparación constante de un supuesto estándar de belleza alimenta el deseo de ser lo que no somos ni seremos nunca y merma la capacidad de aceptación que sin duda tenemos como especie, quizá ahora aturdida en algún giro de nuestro cerebro. 




         




        Por la pantalla de mi móvil pasan, principalmente, mujeres de más de ochenta años que practican yoga, pilates o gimnasia rítmica como si nada. El algoritmo me controla, como a todo el mundo, y sabe que hace muchos años que me planteo cómo quiero estar a los ochenta años, si es que tengo la suerte de llegar. Que yo recuerde, siempre me he ocupado de mi forma física, mental y vocal para poder dedicarme a mi trabajo. En este sentido, reconozco que ha sido una suerte tener un trabajo que me ha exigido estar siempre pendiente de mis hábitos y de mi estilo de vida. Estoy convencida de que todo lo que me he cuidado antes me ha permitido vivir de las rentas los primeros quince años de la menopausia. Ahora siento que la provisión se ha acabado. El cuerpo me exige con urgencia más atención, y cuando no se la doy, cuando desatiendo la actividad física y la alimentación, aparecen dolores por todas partes y un malestar emocional profundo que me incomoda intensamente, mucho más que el físico. Podría buscar soluciones externas y, sin embargo, sé que solo ser disciplinada me sacará del pozo cuando me caigo. 




         




        «Nos gustaría que escribieras un libro sobre la menopausia y contaras tu experiencia.» Confieso que el encargo me halagó. Por más acostumbrada que una esté a vivir con los pies en el suelo y tratar de tener muy presentes sus limitaciones, siempre se corre el riesgo de creer por un momento que se puede llegar a ser ejemplo de algo, cuando, para seros franca, bastante trabajo tengo con encontrar y mantener la fuerza interior que me motiva y me mantiene conectada con lo esencial. Confío en encontrar el equilibrio entre lo experimentado y el conocimiento con evidencia científica. Tengo dudas, preguntas y pocas certezas. Únicamente sé lo que a mí me ha funcionado, y eso es lo que compartiré contigo, lectora. Siento que estas páginas me abren una posibilidad preciosa de expresar el inmenso agradecimiento que siento hacia mi oficio. Si la experiencia que cuento en este libro tiene algún valor o mérito, debe atribuirse al oficio. Escribir este libro es un reto que solo podía afrontar desde la voz. 




         




        No habría hecho nada de lo que voy a contar en estas páginas si el canto no hubiera vertebrado mi trayectoria artística y vital. La disciplina, la mesura, la perseverancia y la constancia no surgen de la nada. Se trabajan y fomentan. Me doy cuenta de que, a lo largo de cuarenta y dos años, mi oficio me ha educado en estos valores y me ha obligado a poner el foco en mis hábitos y en mi estilo de vida. No me habría cuidado como lo he hecho si no fuera por mi obsesión por llegar al escenario en las condiciones más óptimas para poder hacer bien mi trabajo. No me habría preocupado de la salud en términos generales, ni de la voz en particular, si no fuera porque nada en esta vida es comparable al placer y la felicidad que siento cuando canto. Y solo canto con libertad si cuido mi cuerpo en su totalidad. Lectora, esta es una etapa importante porque nos regala la oportunidad de manifestarnos esplendorosas física y mentalmente, centradas en nuestros intereses y proyectos vitales. La menopausia no es una maldición, es una bendición que nos invita a focalizarnos en lo que es realmente importante: tomar conciencia profunda del cuerpo y cuidarlo. 




         




        Conversación con mamá 




         




        ¿Cómo viviste la menopausia? 




         




        Yo la viví normal, en cuanto supe que no estaba embarazada. Pedí hora con el doctor de cabecera para saber si podía pasarme algo o tenía que hacer algo porque yo estaba perdida con estas cosas y no sabía qué hacer. Que yo sepa, no tuve sofocos ni malestar, nada de nada. No sabría qué decirte… ¿Cómo lo viví? Pues mira, lo viví pensando que ya me hacía mayor. 




         




        Pero ¿cómo la viviste desde el punto de vista emocional? 




         




        No lo sé. Emocionalmente, no lo recuerdo. Solo sabía que era señal de que me hacía mayor. No sé cómo explicártelo, pero no recuerdo ni sufrir ni nada, no sabría decirte... Normal. Te dices a ti misma que te haces mayor, que ahora sí ves que te haces mayor. 


      


    


  

    

      



         


        
Actriz 




         




        Del latín actrice (m), acusativo de actrix,  




        de la palabra actus (‘llevar a cabo’), 




        ‘mujer que hace algo’. 


      


    


  

    

      



         




        ¿Cómo viviste la menopausia? 




         




        Marta, 58 años 




         




        La viví con estupor e indignación. Me cabreé mucho… «¿Cómo puede ser que nadie me haya contado esta mierda?» Me cuesta mucho quitarme de encima el sentimiento de culpabilidad. «¿Qué ocurre, que ahora no soy capaz de tener una relación sexual normal?» Me costó Dios y ayuda darme cuenta de que esto era fisiológico y que no podía hacer nada. Mi ginecólogo me dijo que tenía atrofia y me enfadé mucho. 


      


    


  

    

      



         




        Supe qué significa entrar en la menopausia por la voz. La dificultad para llegar con comodidad a la zona más aguda de la tesitura, la continua rotura del sonido de forma repentina e inesperada, un carraspeo constante y una tos persistente eran algunas de las señales que mi laringe me enviaba. Como logopeda, sé que estos signos son indicativos de disfunción e incluso de lesión. Según la foniatra y mis ojos, que los vieron, los pliegues vocales —o cuerdas vocales, como las llamamos coloquialmente—, estaban en perfecto estado. ¿Qué sucedía entonces? 




        Los cambios externos e internos que el organismo experimenta durante el climaterio son emocionalmente dolorosos y físicamente molestos, pero su aparición progresiva nos da un tiempo valioso para captar lo que está por venir. Entrar directamente en la menopausia debido a una intervención quirúrgica, como fue mi caso, quiere decir encontrarte de frente con una nueva realidad. En aquel momento no sabía nada de ese periodo de la vida de una mujer, y todavía menos que existía la perimenopausia. Y lo poco que sé ahora lo he aprendido, como casi todo en esta vida, gracias a la voz. 




        En el año 2013, en las entrevistas para la promoción de mi primer libro, Con voz propia, empecé a sufrir de verdad. Procuraba colocarme bien los auriculares en los estudios de radio y subir el volumen hasta conseguir un buen nivel de retorno del sonido. Sabía que si la escucha era buena, minimizaba los riesgos. En las entrevistas de prensa escrita, pedía hablar en un sitio con total silencio y buena acústica. En televisión pedía quitar el aire acondicionado. A pesar de todas las precauciones, en algún momento de la conversación, repentinamente, aparecía la ronquera, el sonido se cortaba y no había más remedio que toser. 




        Nunca he soportado percibir la menor alteración en el timbre de mi voz. Y, bien mirado, es absurdo porque los cantantes trabajamos con musculatura y nos lesionamos como cualquier deportista. Los cantantes somos deportistas. Somos atletas. Atletas de élite. Atletas de la voz. No tardé demasiado en entender, cuando me profesionalicé a los dieciséis años, que cantar es una profesión de riesgo. Una vez superado el primer susto vocal con solo diecisiete años, y oficialmente constituidas en pareja de hecho, mi voz y yo llegamos a un acuerdo del todo razonable e indispensable: yo llevaría un estilo de vida que la beneficiaría y la mantendría solvente y saludable, y ella, a cambio, me regalaría momentos expresivos impagables e imborrables. Admito que no siempre cumplí mi parte del acuerdo, especialmente de jovencita, cuando en alguna ocasión la maltraté con alcohol y tabaco. Si sumamos las condiciones acústicas y ambientales en las que se cantaba entonces, era comprensible que la voz fallara (disfonía) e incluso que en algún momento me abandonara por completo (afonía). Cuando esto pasa, no hay pastilla que lo solucione. La recuperación de la voz no depende de remedios químicos, sino de los hábitos a los que la sometemos. Por lo general, lo que ocurre en el cuerpo afecta a la voz. Aquello que no es saludable para el cuerpo tampoco lo es para ella, un instrumento frágil e inestable por naturaleza. 




        Hace años que combino mi actividad artística con la docente. Descubrir a los alumnos de canto el potencial de su instrumento es apasionante. Ahora bien, hay que invertir mucha energía para conseguir que una voz confíe, viaje y se proyecte con la claridad y la intensidad que el alumno desea. Lo habitual es encontrar vocecitas escondidas, o bien por vergüenza o bien por desconocimiento. Impartir clases de canto durante cinco horas seguidas es mucho más cansado que un concierto. Y aquí empecé a sufrir. De forma repentina, a la hora de dar una consigna a un alumno de canto, no podía emitir sonidos en condiciones normales y, aunque mi método de enseñanza no se centre en el modelo o el ejemplo que doy al alumno, necesito tener mi voz disponible. Es como si un profesor de danza tuviera dificultades para mover el cuerpo y marcar un ejercicio o una coreografía. En aquella situación, solo el descanso vocal (silencio) y el agua, mucha agua, me reavivaban. ¿Cuál era el motivo de aquel cambio brusco y repentino? No tenía ninguna lesión ni había modificado los hábitos o el estilo de vida, continuaba entrenando el cuerpo y cuidaba la alimentación. En cambio, era evidente que algo sucedía, pero no sabía qué ni por qué. Nunca antes había experimentado la pérdida de control sobre mi instrumento. Desde pequeña, y de manera totalmente intuitiva, supe gestionarlo para expresarme a través del canto. De mayor, el estudio con base científica me ha aportado el conocimiento anatómico y fisiológico para entender su funcionamiento, explicarlo y explicarme a mí misma cómo, a partir de una laringe, producimos lo que llamamos voz, un instrumento audible pero invisible a los ojos. 




         




        Asociar la menopausia con las dificultades vocales no fue cosa de un día, ni de una semana ni de un año. Transcurrieron muchos hasta entender que no perdía la voz, sino que esta sufría las consecuencias de importantes cambios hormonales. Siendo así las cosas, todavía no me había dado cuenta de que estaba entrando de lleno en la menopausia, que la laringe, y más concretamente las capas que configuran los pliegues vocales, sentían sus efectos. Desde que se me había ido la regla, después de la intervención, en ningún momento me inquietó experimentar los síntomas que se relacionan con la menopausia: sofocos, sudor e insomnio. Las temidas señales propias del climaterio, que, en mi caso, nunca llegaron, o no con la intensidad que he conocido en otras mujeres. 




        La sequedad de los tejidos debía de ser monumental para llegar a cortar la vibración de los pliegues vocales que genera el sonido y que, en condiciones normales, se produce sin ningún esfuerzo cuando el aire pasa entre ellos y los aduce. En cambio, yo parecía tener cemento armado. Aire y pliegues interactúan en una coreografía perfecta sin que uno tenga que hacer más esfuerzo que enviar la orden nerviosa que determina la altura del sonido y la intensidad. Decidí no visitar más a la foniatra, entre otras razones porque me había repetido una y otra vez, y lo había visto con mis propios ojos, que los pliegues vocales estaban bien y que no había ninguna lesión. En todo caso, se veía un enrojecimiento producido quizá por reflujo gastroesofágico, una patología que se descartó después de hacerme una pHmetría. Así pues, lo único que me quedaba, aparte de resignarme, era la observación y la audición, principales herramientas de análisis y diagnóstico con que contamos los logopedas, para tratar de averiguar qué podía estar pasando. 




        Beber agua en abundancia es un hábito que tengo absolutamente instaurado y sin el que me sería difícil aguantar un concierto o una función. Fue precisamente la ingesta de agua lo que me hizo atar cabos y asociar a la menopausia las dificultades vocales que hacía años que percibía. Empecé a darme cuenta de que la necesidad de hidratación era mucho mayor y que, cuanta más agua bebía, más mejoraba y la rotura del sonido menguaba. Tener la certeza y la confirmación de que la menopausia era la causante de los cambios vocales que sufría desde hacía años me hizo sentirme muy aliviada. Empecé a entender con más claridad casos de mujeres que acudían a mí por problemas vocales y no presentaban ninguna lesión. Preguntarle a una mujer si está en la menopausia es un dato fundamental para tratar un problema de voz. Llegado este punto, hay dos opciones: o lamentarte de no poder hacer con la voz todo lo que estás acostumbrada a hacer o abrazar esta nueva situación y aceptarla. Si antes de la menopausia cuidaba la forma física y la alimentación, a partir de entonces tuve que ir con mucho más cuidado. 




         




        Escribir me hace revivir momentos dolorosos y, mirándolo con perspectiva, me doy cuenta de que ser capaz de reírme y relativizar fue una grandísima medicina. Reír nos evidencia que empezamos a aceptar una situación que hasta ahora nos superaba. Mientras viajo al pasado para describirlo en este presente, soy consciente de la estabilidad que mi cuerpo, sabio como es, ha logrado. Hemos sobrevivido y nos hemos adaptado, como probablemente lo has hecho tú, lectora. A pesar de haber sufrido alguno de los famosos síntomas, aunque en un grado mucho menor que las mujeres de mi entorno, mi foco de preocupación nunca estuvo en la niebla mental, el dolor articular, el insomnio, los signos de envejecimiento, las manchas en la piel o las arrugas. Ni siquiera la pérdida de los rizos que tanto me han caracterizado me preocupó. Mi única preocupación fue la voz. Perderla habría sido como morir un poco. 




        En 2019 hice el musical Casi normales, donde interpretaba a una madre con trastorno bipolar y defendía una partitura extraordinariamente exigente. Hacía diez años que había entrado en la menopausia y la voz todavía me daba problemas. Poco tiempo después de esta producción llegó la pandemia. Aquel paro forzado era el fin de los escenarios, o así lo sentía yo. Desde la intervención, hacer ocho funciones semanales me requería cada vez más renuncias. Las hacía a gusto, pero no era suficiente como para salir a escena con buenas sensaciones corporales y vocales, las que te generan la confianza necesaria para plantarte ante un público. No me preocupaba llegar al final de mi carrera, me enfadaba no poder decidirlo. Y mientras pensaba que el escenario se había terminado para mí, la vida me sorprendió una vez más. 




        En septiembre de 2022 empezaba los ensayos del musical Los puentes de Madison, la partitura vocal más compleja que debo de haber interpretado jamás. No sé si fue más intenso el trabajo mental o el vocal. Me propuse trabajar la quietud interior. Solo con calma y silencio en la mente podría hacer llegar a buen puerto aquel transatlántico, y por nada del mundo me quería perder la travesía. Qué emoción escuchar la voz libre, juguetona y feliz trepando arriba y abajo. No sé si me emocionaba más sentir que me respondía como en otros tiempos o comprobar que la preparación física y mental previa para afrontar el reto artístico daba sus frutos. Me sentía confiada y fuerte. Esto propició que hablara de ello abiertamente, algo que nunca había hecho. Sentí la necesidad de hacerlo, y en un episodio de Tu voz, tu éxito, un pódcast de divulgación sobre la voz humana que impulsé en abril del 2022, expliqué de forma más resumida lo que acabo de compartir contigo en estas primeras páginas. 
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