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ÍN DI CE

Si nop sis
Por ta di lla

PAR TE I. 
LA CAR GA MEN TAL FE MEN I NA
1. La de ci sión
2. ¿Qué es la car ga men tal?
3. Mó ni ca
4. El tra ba jo en el ho gar, un tra ba jo in vi si ble
5. ¿Por qué no re co no ce mos a nues tras pa re jas cuan do apa re- 

cen los hi jos?
6. «¡Aho ra los hom bres ayu dan!»
7. Ellos tien den a ha cer las ta reas que les gus tan y que les ha- 

cen sen tir bien
8. Ha ble mos de ci fras con el Club de Ma las ma dres
9. ¿Ellos son cons cien tes de nues tra car ga men tal?
10. La in vi si bi li dad de la mu jer a lo lar go de la his to ria. Las

pro ject ma na gers del ho gar des de ha ce mi les de años

PAR TE II.
LA CA RA B DE DE LE GAR CAR GA MEN TAL
1. La lle ga da a ca sa con nues tros hi jos
2. Pau la
3. ¿Ce der o no ce der?
4. Mar ta
5. La ca ra B de ce der car ga men tal
6. La ca sa re co gi da, sí, pe ro ¿cuán to?
7. La fal ta de ocio
8. La co mu ni ca ción, asig na tu ra pen dien te
9. Lo que se de ja atrás
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10. Aun que no te lo creas, tus hi jos son ca pa ces de ha cer mu- 
chas más co sas de las que les pi des

PAR TE III.
CON SE CUEN CIAS DE LA CAR GA MEN TAL
1. «Y re ven té por la car ga men tal»
2. «No quie ro re nun ciar a es tar pre sen te en la vi da de mis hi- 

jos»
3. Echar el freno
4. La cul pa
5. No veo a mis ami gas por que…

PAR TE IV.
DE LA CON CI LIA CIÓN A LA CO RRES PON SA BI LI DAD
1. Ma ría
2. La con ci lia ción no exis te
3. De la con ci lia ción a la co rres pon sa bi li dad
4. Con clu sión

Agra de ci mien tos
No tas
Cré di tos
¡En cuen tra aquí tu pr óxi ma lec tu ra!
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des- 
cu bre una

nue va for ma de dis fru tar de la lec- 
tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos

ex clu si vos!

Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros
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Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:

     

Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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SI NOP SIS

«Ha ce un año, es ta ba en Má la ga gra ban do un re por ta je
cuan do re ci bí la peor lla ma da de mi vi da. Mi hi jo Da mià
aca ba ba de en trar en qui ró fano. Tar dé do ce ho ras en po der
lle gar a Bar ce lo na y te ner lo en tre mis bra zos. Cuan do lle- 
gué, ya ha bía to ma do la de ci sión: no que ría es tar nun ca
más se pa ra da de mis hi jos sien do tan pe que ños. ¿Un pa dre
hu bie ra to ma do la mis ma de ci sión que yo?»

La de cla ra ción de Ha cien da, la reu nión de pa dres, la lis ta
de la com pra, lla mar al se gu ro, la co la da… La car ga men tal
es el sín dro me de las mu je res que vi ven abru ma das por el
cú mu lo de res pon sa bi li da des de su vi da co ti dia na. Por que,
mal que nos pe se, la lu cha por la igual dad en el ám bi to
pro fe sio nal no ha ido pa re ja a un re par to equi li bra do de las
ta reas del ho gar. El re sul ta do: mu je res que vi ven con el do- 
ble pe so de su vi da la bo ral y fa mi liar.

El li bro abor da es te pro ble ma dán do le vi si bi li dad y asu- 
mien do un he cho ine quí vo co: que la con ci lia ción no exis te.
Son his to rias co ti dia nas las que con for man el li bro, pro ta- 
go ni za das por ma dres des bor da das cu ya vi da se ha con ver- 
ti do en un jue go de equi li bris mos im po si bles. Por que, co- 
mo di ce Sa man ta, «he mos asu mi do co mo na tu ra les com- 
por ta mien tos y ta reas que no lo son, y dar les el ape lli do de
car ga men tal es una ma ne ra de re co no cer que al go te ne- 
mos que cam biar no so tras si que re mos sen tir nos li be ra- 
das».
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SA MAN TA VI LLAR
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fe men i- 
na

O por qué las mu je res con ti núan
al man do del ho gar a cos te ce ro

Con la co la bo ra ción de Sa ra Brun
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La car ga 
men tal 

fe men i na
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1
LA DE CI SIÓN

El pri mer año tras el na ci mien to de mis hi jos no tra ba jé

por que te nía que ela bo rar un nue vo for ma to te le vi si vo, y
ne go ciar lo con la ca de na, co sa que im pli ca ba una de di ca- 
ción de va rios me ses. Así que es tu ve un año en ca sa con los
ni ños. Al vol ver a mi ru ti na la bo ral, des cu brí que, pa ra dó ji- 
ca men te, yen do a tra ba jar, des can sa ba. Pe ro si la jor na da se
alar ga ba de ma sia do y no po día ver a los ni ños, me sen tía
tris te y cul pa ble. To do ha bía cam bia do.

El on ce de oc tu bre de 2017 por la ma ña na me en contra ba
en Má la ga. Te nía mos que ro dar una se cuen cia por la tar de,
pe ro la ma ña na se pre sen ta ba tran qui la. Sin em bar go, des- 
de ha cía días, o qui zá me ses, me in quie ta ba un te ma que
afec ta ría a mi pro fe sión y que no sa bía có mo plan tear a la
ca de na: no po dría se guir via jan do co mo lo ha bía he cho has- 
ta en ton ces.

Prin ci pal men te, fue ron dos los mo ti vos que me ha bían he- 
cho to mar es ta de ci sión. Por su pues to, mis hi jos, pe ro tam- 
bién mi edad: na cí en 1975 y sen tía que los años de es tar
siem pre con la ma le ta a cues tas em pe za ban a lle gar a su fin.

Evi den te men te, la lle ga da de mis hi jos ace le ró la de ci sión
que an tes o des pués ha bría to ma do. Yo que ría criar los co- 
mo de sea ba —o co mo ha bía vis to que me ha bían cria do a
mí— y es to sig ni fi ca ba, so bre to do, es tar pre sen te, tan tas
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ho ras co mo pu die ra to dos los días. Es to no era com pa ti ble
con los via jes, que en mi tra ba jo son cons tan tes. Du ran te
diez años tu ve la ma le ta abier ta en la ha bi ta ción más pe- 
que ña de la ca sa, con un ne ce ser es pe cí fi co, com ple tí si mo,
pa ra salir en cual quier mo men to. Esa ma le ta no se guar da ba
por que en una dé ca da no pa sé nun ca más de una se ma na
se gui da en el mis mo si tio. Li te ral men te. Por mo ti vos la bo ra- 
les, mis via jes eran muy nu me ro sos, pe ro, ade más, en mi vi- 
da pri va da, al te ner a mi fa mi lia le jos y re si dir en una ciu dad
que no era la mía, se guía via jan do con mu cha asi dui dad.

Al ser ma dre, so lo la lo gís ti ca que te nía que po ner en mar- 
cha pa ra que yo des apa re cie ra de ca sa unos cuan tos días
se gui dos —re cor de mos que ten go me lli zos, lo cual lo com- 
pli ca to do un po co más— me cau sa ba ten sión. Y lo que me
ma ta ba del to do era no po der es tar en los mo men tos im- 
por tan tes. Por ejem plo, el pri mer Ha llo ween de mis hi jos.

Ellos se gu ra men te no re cor da rán la pri me ra vez que se dis- 
fra za ron. Te nían me nos de un año y era Ha llo ween. Re cuer- 
do per fec ta men te que yo no es ta ba con ellos. Su pa dre me
en vió una fo to que me lle gó en me dio de un ro da je. Al re- 
cor dar lo, to da vía pue do sen tir la de sa zón que ex pe ri men té
al dar me cuen ta de que me es ta ba per dien do la pri me ra
fies ta de dis fra ces de mis hi jos.

Así que unos me ses des pués, es tan do en Má la ga, ha blé con
Ma ri Àn gels, la co di rec to ra de mis pro gra mas y ami ga per- 
so nal, so bre es ta an gus tia. Ha bía mos fir ma do por ocho pro- 
gra mas y, si es tos iban bien de au dien cia, fir ma ría mos por
cua tro más, sin de te ner los ro da jes. Pe ro esa ma ña na de ci dí
que re nun cia ba a los cua tro úl ti mos, de jan do de ga nar un
di ne ro con si de ra ble, y con ma la con cien cia por lo que pu- 
die ra pa sar con mi equi po, que se gu ra men te se iría a la ca- 
lle has ta que tu vié ra mos pre pa ra do el nue vo pro gra ma.

—Que ría pen sar un nue vo for ma to —le di je—. Uno en el que yo
no tu vie ra que via jar tan to. Y tam bién me gus ta ría lle var me to da la
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pro duc ción y pos pro duc ción a Bar ce lo na, que es don de vi vi mos.

Has ta en ton ces, par te del pro gra ma se ha cía des de Ma drid,
y yo pa sa ba de ma sia do tiem po en el AVE. Es to es lo que le
plan teé a mi com pa ñe ra pa ra que fue ra tras la dan do po co a
po co el men sa je a la ca de na, y se pu die ran ha cer a la idea
de una ma ne ra pau la ti na. Lo que yo no sa bía es que la de ci- 
sión se iba a pre ci pi tar irre me dia ble men te.

Dos ho ras más tar de me lla mó mi ma ri do des de Bar ce lo na y
me di jo que mi hi jo es ta ba en tran do en qui ró fano. Prác ti ca- 
men te des de que na ció, una vez al mes, más o me nos, se
po nía en fer mo y vo mi ta ba. Es te ma les tar le du ra ba unas ho- 
ras. Es tá ba mos aten tos a la pau ta de ali men ta ción por si se
ma ni fes ta ba al gu na in to le ran cia. Ha bía mos cui da do las in- 
ges tas pro ban do con unos y otros ali men tos, y en las pri me- 
ras prue bas to do ha bía sali do ne ga ti vo. Los mé di cos no le
da ban ma yor im por tan cia.

Cuan do em pren dí rum bo a Má la ga el día an te rior, el ni ño
es ta ba vo mi tan do. Yo pen sé que vol vía a ser un epi so dio
más sin con se cuen cias, y no apla cé mi via je. Es ta ba mi ma ri- 
do con él y se gu ra men te al día si guien te se en con tra ría me- 
jor. Pe ro no fue así. Aque lla cri sis fue mu cho peor que las
an te rio res, no re te nía ni el agua, y cuan do em pe zó a vo mi tar
ver de os cu ro, se en cen die ron to das las alar mas.

Cuan do des col gué el te lé fono y me di jo que en tra ba en qui- 
ró fano, sen tí el mie do más pro fun do. Me cos ta ba ha blar.
Llo ra ba.

—¿Qué pa sa?, ¿qué pa sa? —le pre gun ta ba a mi ma ri do he cha un
mar de ner vios.
—Tú no te preo cu pes, es tá to do bien, pe ro le han vis to que tie ne
al go en el in tes tino y tie nen que abrir le pa ra sa ber qué es, pe ro tú
no te preo cu pes —in ten ta ba ex pli car me cal ma do—. Pe ro ¿pue des
ve nir a Bar ce lo na?



La carga mental femenina Samanta Villar

14

Por su pues to, hi ce las ma le tas in me dia ta men te. Pe ro el te le- 
trans por te no exis te, y las diez ho ras que me cos tó lle gar
fue ron las más an gus tio sas de mi vi da.
La pri me ra lla ma da que hi ce fue al tra ba jo pa ra avi sar de
que lo de ja ba to do co mo es ta ba. Ma ri Àn gels in ten ta ba cal- 
mar me sin con se guir lo y pu so a to do el equi po a bus car la
ma ne ra de que yo lle ga ra a Bar ce lo na lo an tes po si ble. Pe ro
es tá ba mos en un puen te, el de oc tu bre, en Má la ga pa re cía
ve rano y los trans por tes es ta ban a re ven tar. Pen san do que
ga na ría tiem po, me fui al aero puer to. Salía un vue lo al ca bo
de ho ra y me dia sin pla zas li bres, pe ro pen sé, a la des es pe- 
ra da, que a lo me jor lo po día co ger. Tam bién ha bía otro por
la tar de, muy tar de.

En tré en el re cin to con la ma le ta, las ga fas de sol y sin pa rar
de llo rar. Co mo el ni ño iba a en trar en qui ró fano, era inú til
es tar lla man do to do el ra to, no ha bría no ve da des. Así que
me con cen tré en con se guir una pla za don de fue ra. Yo so lo
pen sa ba en lle gar a Bar ce lo na cuan to an tes. En el aero puer- 
to me arras tré y su pli qué ven ta ni lla tras ven ta ni lla has ta en- 
con trar la co rrec ta. Iba a una, y re sul ta ba que era la de más
allá, y así has ta ocho si tios di fe ren tes.

Re cuer do que, de lo his té ri ca que es ta ba, ni si quie ra me
mos tra ba ner vio sa. Ha bla ba en voz ba ja y des pa cio. Les de- 
cía: «Mi rad, mi hi jo aca ba de en trar en el qui ró fano. Ne ce si- 
to co ger un vue lo ya, por fa vor», con la voz en sho ck. El per- 
so nal de la com pa ñía aé rea me mi ra ba con lás ti ma. Los tra- 
ba ja do res em pa ti za ban con mi go, ¿có mo no ha cer lo?, pe ro
no po dían so lu cio nar mi pro ble ma. No po dían ven der me un
bi lle te pa ra un vue lo que salía en una ho ra, a pe sar de que
ha bía diez pla zas li bres de pa sa je ros que no se ha bían pre- 
sen ta do. No po dían por que el sis te ma in for má ti co no les
de ja ba, era ile gal y la per so na que me lo es ta ba ex pli can do
lo ha cía has ta con ver güen za.

Cuan do mi ca be za en ten dió que no iba a vo lar por que la in- 
for má ti ca no me de ja ba, salí co rrien do del aero puer to, co gí


