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			A Arturo, Magdalena y Benjamín
Por el amor de ustedes soy quien soy

		


		










			Tal vez estamos en este mundo para buscar el amor,
encontrarlo y perderlo, una y otra vez.
Con cada amor, nacemos de nuevo,
y con cada amor que termina recogemos
una herida nueva. 

			ISABEL ALLENDE








			Somos los únicos seres que vivimos en el lenguaje,
y esa no es para nada una actividad trivial. 

			HUMBERTO MATURANA 

		


		
			Introducción

			Este libro es una invitación para comprender cómo funcionamos, nos desarrollamos y sobrevivimos. A través de cinco partes, los invito a pensar acerca de qué los hizo ser quienes son hoy y cómo se relacionan con su vivencia actual. Cualquiera sea su experiencia de vida, este libro invita a hacer una pausa y pensar.

			Los problemas no están afuera, nos tocan, nos hacen llorar y sentirnos solos. Cuando todo anda bien, nos acomodamos a la felicidad, pero inevitablemente nos topamos con los dolores. Lo que creíamos estable se desmorona, dejándonos desorientados, frágiles y dolidos. 

			Los temas contenidos en este libro son tan comunes a todos, y a la vez tan personales, que facilitan el diálogo interno estimulado por descripciones y ejemplos de mi práctica clínica.

			Los invito a mirar hacia el interior, evocando pensamientos y sentimientos probablemente algo ocultos, desterrando las premisas de que es mejor no pensar o no enfocarse en lo que no se puede cambiar. Lo cierto es que posiblemente los problemas o las circunstancias no cambien, pero se genera algo distinto cuando dejamos de padecer. 

			Somos quienes somos por nuestra historia vincular, importando quiénes y cómo estuvieron desde el comienzo. Crecemos y nos desarrollamos con otros, quedando expuestos a la felicidad, frustración y dolor, de manera que volver a mirar el pasado, revisar el presente y proyectar el futuro permite pensarse desde una perspectiva continua y dinámica.

			Este es un libro escrito tras años de experiencia como psicóloga clínica, que se gestó como una inquietud por acercar complejos conceptos a la comprensión general. A través de un lenguaje didáctico, desmenuzo y ejemplifico procesos vitales y emocionales que vive un ser humano ineludiblemente.

			Este libro está dirigido a quien lo quiera leer, a padres, madres, hijos, jóvenes, educadores, colegas, a quienes trabajen en sistemas de salud generalo de salud mental, o a quienes hayan sido alguna vez pacientes o no lo hayan sido aún. Vivir es complejo, por ello necesitamos sacudirnos de la pereza de no entender lo que nos sucede.

			Apelo a la idea de que nada es tan actual, ya que lo pasado no está desconectado de quienes somos hoy y, a la vez, se ancla con lo que deseamos. Podemos encaminarnos a vivir de la manera que creemos que nos hace mejor, pero para ello necesitamos saber qué sucede, qué causa malestar o qué no anda bien. Mientras lean evocarán recuerdos, pensamientos y emociones que los conectarán con quiénes son hoy, pudiendo visualizar los costos que hubo y los lineamientos necesarios para un cambio.

			Me inquieta la brecha que existe entre el mundo académico de libros de especialidad y lo que llega a quienes no son del ámbito. Me distancio de la psicología de verdades establecidas, de recetas caladas, de consejos o pasos a seguir para lograr algo. El pensar no se improvisa ni es privativo de la ciencia, se crea e impulsa
para relacionarnos íntima y reflexivamente para nuestro bienestar.

			La inmediatez presiona por respuestas rápidas, por atribuciones causales o relaciones superficiales. Las simplificaciones destruyen la riqueza inherente de los procesos humanos, de manera que los listados de recomendaciones, psicología de bolsillo, reels, tweets, o consejos de entrenadores no producen cambios porque son tan estandarizados que resultan ajenos a la vivencia personal. Se cae en generalizaciones y obviedades que pasan por alto lo teórico, lo individual y subjetivo. 

			Reflexionar no es algo meramente cognitivo, sino que nace de la riqueza de los sentidos, de las emociones, de las asociaciones y de los significados adquiridos desde nuestro mundo interno. Esta lectura los llevará por asociaciones, reflexiones y contenidos teóricos para entender algo más de qué los ha traído hasta acá. En el proceso terapéutico hay dos mentes activas, y es a ello a lo que apelo en este libro. 

			Reflexionar acerca de quiénes somos, cómo nos vinculamos, cómo nos desarrollamos y cómo podemos vivir mejor es parte de mi quehacer como psicóloga, y es lo que me ha movido a comenzar a teclear ya desde hace algún tiempo, ensayando maneras de explicar procesos ineludibles. Los convoco a mirar el camino que han recorrido. Yo pongo los contenidos, la teoría y el ensamblaje de los temas, de manera que les facilite avanzar en un mayor entendimiento, con certezas, incertidumbres o conjeturas frente a los eventuales cambios. Ahí radica la riqueza de este libro. 

			Este libro se divide en cinco partes: El inicio, Creciendo con vínculos, Relaciones, Dolores y traumas y La vida en tres tiempos. Cada capítulo contiene al final un pequeño resumen que les puede servir de ayudamemoria y una propuesta lúdica que los guía a pensar sobre los contenidos del capítulo.

			El inicio se centra en el momento cuando todo se precipita para recibir al bebé. Este llega a un lugar emocional y físico, de los padres, de su familia y de la sociedad. Las experiencias a las que esté expuesto lo conectan con el exterior, de manera que va conformando una imagen de sí mismo y desarrollando una relación con el ambiente. 

			Creciendo con vínculos propone que para desarrollarnos necesitamos de cuidados y afectos con disposición emocional y física de alguien. De estas relaciones iniciales depende cómo nos vinculamos y cómo resolvemos lo que entrampa. En el capítulo Relaciones me centro en otras conexiones con distintos aspectos de vida, de manera que vemos cómo lo pasado se actualiza y reedita en muchos comportamientos. En Dolores y traumas los invito a mirar el dolor como una experiencia ineludible, generada a partir de frustraciones o agresión de otros. Resignificar dolores es el punto de partida para sanar, accediendo a otros entendimientos, esperanzándonos en la resiliencia. En La vida en tres tiempos, el pasado, el presente y el futuro plantean la complejidad de ser una etapa en sí misma y una continuidad de una misma identidad. Todo ocurre a lo largo de la vida y a pesar de esta. 

			He sido psicóloga clínica por más de treinta años. Me inquieta lo relacional, lo subjetivo a la vez que lo racional y lo científico, por lo que vi que la psicología clínica permitía una buena conjunción de estos aspectos. Estudié psicología en un momento en que se funcionaba con cartas y papel, con salas de tiza y pizarrón y con hospitales psiquiátricos que se abrían a las hospitalizaciones diurnas y al trabajo interdisciplinario. Mientras estudiaba, me dediqué a trabajar con mujeres pobladoras1, donde junto con otros estudiantes hacíamos grupos de contención y compañía, y formé parte de un equipo de psicólogos y psiquiatras que trabajaban las temáticas de salud mental y derechos humanos2. Más tarde, formé parte de los estudiantes que colaboramos con nuestras opiniones acerca de la salud mental, duelos y reconciliación, para el Informe Rettig3 en Chile. Comencé trabajando en el Hospital Barros Luco y, más tarde, me involucré en la cátedra de Psicología médica, alumnos en práctica y pasantías en el Hospital Psiquiátrico Horwitz, mientras ya trabajaba adosada al Departamento de Psiquiatría de la Universidad Católica de Chile. 

			Siempre he abogado por mantener una postura ética y de compromiso absoluto con mis pacientes y su bienestar, sobre todo cuando se asoma la fragilidad de seguir vivos. 

			Ser una buena profesional implica una expertise y un compromiso personal, lo que asocio a los tiempos y espacios que me doy para explicar a mis pacientes, o a los que los sostienen, su tratamiento, su evolución y pronóstico. Desde ahí nace mi inquietud por explicar y precisar los conceptos que han decantado en estos escritos. Dejando algo de lado pudor y ansiedades por sentirme expuesta, mi cuenta de Instagram y este libro divulgan información acercando lo académico a la comunidad.

			Soy hija, madre y pareja de alguien, lo que es un acto de amor profundo, pero también de exposición a la vulnerabilidad, dolor y conflictos. Todo lleva a constatar que no hay manera de vivir blindado. Esa es la premisa de este libro ya que, con más o menos conocimientos formales, todos necesitamos y podemos ser ayudados si miramos cómo ha sido nuestra vida.

			Los invito a leer. No importa ni la edad ni las vivencias que tengan, ya que inevitablemente habrán acumulado muchas para llegar hasta donde se encuentran hoy. Les sugiero ralentizar el paso, pensar, conjeturar, estar o no de acuerdo. Les propongo interactuar con los contenidos que leerán a continuación.






		
			I

		

		
			El inicio

		




			Cuando cortejas a una bella muchacha, una hora parece un segundo. 

			Pero te sientas sobre carbón al rojo vivo, un segundo parecerá una hora. 

			Eso es relatividad. 

			ALBERT EINSTEIN



			¿Dónde podemos situar el inicio de nuestra vida, de nuestra adultez, de una relación o del vínculo que mantenemos con nuestros hijos? Podemos situarnos desde lo racional y lineal o desde lo relativo y subjetivo, pero no podemos eludir que en la vivencia presente se condensan el pasado y las proyecciones de una relación. 

			A través de la vida cambiamos la percepción de lo vivido, adaptándonos a una manera de relacionarnos, de querer, de cuidar e involucrarnos afectivamente. Independiente de los contextos, nos vinculamos con la vida de otra persona y con lo que ello simboliza. Cambiamos a la vez que impactamos en la vida de otros. Lo amoroso y relacional interfieren y modifican mutuamente lo individual, social y vincular. Nos desarrollamos a partir y con un otro, de manera que se teje un entramado complejo de comprender. 

			Los invito en este capítulo a mirar los vínculos y el desarrollo de la mente, desde quiénes nos concibieron, el nacimiento, la forma en cómo nos conectamos y nutrimos, experimentando tanto lo que nos gratifica como lo que nos guía en la convivencia social.

			1. La historia vincular se desliza en el presente

			El pasado es un prólogo.

			WILLIAM SHAKESPEARE

			Para entender quiénes somos hoy, necesitamos trasladarnos a quiénes fuimos en el inicio de la vida. Pensemos: ¿Cómo llegamos a este mundo?, ¿cuáles fueron las primeras experiencias?, ¿quiénes estuvieron?, ¿cuál es mi historia de relaciones importantes? 

			La historia no es una, y obedece a un complejo entramado de vivencias que se cruzan al momento de llegar al mundo y tener experiencias de afecto. Si bien no podemos saber todo, podemos poner una lupa e intentar entender algo más desde nosotros mismos, de cómo se sentaron las bases de nuestra personalidad.

			Aunque no tengamos recuerdos vívidos de los primeros años, mucho de quienes somos está condensado ahí, cimentando la identidad. Los invito a mirar cómo se desliza la historia de relaciones en la vida que hoy llevamos. 

			Desde el inicio somos unidad y parte de algo, nacemos unidos en simbiosis con la madre4, pero a la vez desde el comienzo estamos destinados a vivir separados de ella. El dilema entre la dependencia de vínculos o independizarnos de ellos nos acompaña toda nuestra vida, generando grandes conflictos. Arrancamos de la fusión y de la dependencia de un otro5, pero a la vez tememos la soledad implícita en la independencia. 

			Transitamos entre dependencias e independencias, pero siempre temiendo quedar atrapados en los extremos.

			Pensemos en una relación de amistad o pareja que hayamos sentido demandante o absorbente, o una relación en la que nos hayamos sentido poco considerados, estimulando nuestras inseguridades. Oscilamos entre la dependencia y la independencia, y reaparece lo que no está resuelto y que tiene su origen en cómo vivimos las relaciones en el inicio. Los padres o primeros cuidadores sellan el estilo de relación predominante, desde donde nos proyectamos y nos relacionamos hoy. 

			Toleramos con más o menos dificultades las distancias o las dependencias con alguien, lo que nos genera angustias o inseguridades al relacionarnos. Podemos sentir que estamos arriesgando mucho o que estamos muy vulnerables, de modo que nos resguardamos. Lo que nos gratifica y lo que nos frustra complejiza lo que vivimos con otras personas, quienes, a su vez, transitan por los mismos procesos.

			Nos relacionamos con la persona que tenemos enfrente a la vez que con las representaciones o significados que hayamos atribuido a ella, de manera que lo que percibimos en un momento se conecta en la mente con aquello que simboliza para nosotros. Por ejemplo, puedo ver y relacionarme con la idea del cumpleaños de mi madre, pero, a la vez, este hecho está atravesado por lo que esa madre simboliza en ese momento dada la historia con ella, por lo que le pasa a ella con su vejez o a mí con celebrarla, o cómo viví los procesos de independencia o si ella tolera mal las despedidas. Es más, está en juego lo que simbolizan los regalos, el concepto de dar y recibir o el ser merecedor de algo. 

			Si traspasamos la superficie y accedemos a una comprensión más relacional y simbólica, todo se enreda remontándonos a antiguas imágenes o conflictos que no siempre están resueltos ni son conscientes. Aunque no nos percatemos, a diario nos relacionamos desde esa complejidad.

			La mente se enriquece con vivencias que vamos acumulando desde los primeros contactos con la madre y se asocian con nuevas experiencias. Ya siendo adultos, podemos evocar imágenes, recuerdos, rencores, anécdotas, emociones o bien podemos evocar olores, sensaciones, recuerdos más organizados o ausencia de recuerdos infantiles. Pensar en quién es alguien para nosotros proviene de asociaciones basadas en la experiencia de esa relación, teñida por cierta emocionalidad y por las interacciones actuales.

			Nadie tiene una experiencia única e inequívoca con alguien, ya que las relaciones están impregnadas de subjetividades y significados. Pensemos en la madre de un adolescente que muestra su enojo por las calificaciones obtenidas por su hijo. La experiencia materna puede estar teñida por su propia autoexigencia o por las angustias frente a la percepción de un mundo competitivo. En cambio, el adolescente lo puede sentir desde la desconfianza, sobreexigencia, incomprensión o incluso agresión. Las experiencias y significados se entrelazan, dificultando los entendimientos o proveyendo riqueza.

			La historia vincular está arraigada en afectos conscientes e inconscientes, que no pueden explicarse a través de un relato lineal y objetivo. Son experiencias, sensaciones y emociones que calan porque se vivieron en momentos de vulnerabilidad y dependencia.

			Para cada persona, la realidad está ligada a los afectos e historias de vínculos actuales y, a la vez, está adosada a las que han tenido sus antepasados y su cultura. La dinámica de relación de cada familia incide en la manera de vincularnos, evidenciando formas que se transmiten generacionalmente6. Las experiencias actuales se asocian adquiriendo nuevos significados, pero aun así se mezclan con la historia de cómo se vivieron dolores y alegrías, cómo se superaron adversidades o cómo se vive lo emocional y relacional en el día a día. 

			Los invito a pensar en cuál es la característica de su personalidad más significativa. Luego piensen por qué la desarrollaron o de quién la “heredaron”, o qué problemas les trajo cuando eran adolescentes o qué se modificó. En lo actual todo tiene alguna relación con el pasado, pero al mismo tiempo se evidencian lo superado que ha facilitado adaptaciones y otros desarrollos para el yo.

			La mente percibe algo y mediante asociaciones genera nuevos significados, dando origen a una representación mental7 que se transforma en una realidad particular desde la que nos relacionamos.

			Pensemos en el enamoramiento. Nos podemos sentir atraídos por lo físico, por el humor, por cómo habla o por los gustos, pero a la vez lo que vemos afuera resuena internamente porque asignamos significados. Lo extrovertido puede parecernos un atributo muy atractivo, pero para otra persona es agobiante. Así, lo real y lo simbólico están presentes en cada interacción, atribuyendo ideas, ideales, temores, angustias, desacuerdos o alertas. Nos vinculamos con lo que está sucediéndonos, pero a la vez con lo que hemos incorporado de relaciones vividas desde la niñez.

			Las relaciones no son “reales y objetivas”, ya que siempre están interferidas por las primeras experiencias con los padres, por las circunstancias en las que crecimos, por la personalidad, por la identidad y por el contexto social, cultural o económico en el que nos encontramos.

			Nuestros vínculos primarios comienzan a teñirse por las fantasías que tenían los padres, de acuerdo con sus historias y sus contextos. No es lo mismo nacer tras la pérdida de un primer hijo, nacer en un momento en que la pareja se separa o nacer en tiempos de guerra. Desde el comienzo existen antecedentes de cómo alguien llega a esa familia, el lugar que ocupa siendo hijo o hermano, las circunstancias que rodean al nacimiento y su concepción, el estado mental de la madre y del padre, las expectativas que ellos tenían con respecto a la paternidado al contexto global. 

			Nada es tan casual ni tan actual.

			La historia vincular de la madre, sus fantasías, su situación actual, su personalidad, lo circundante inciden en la disposición física y mental para su hijo. Más tarde, en la conformación de la identidad y personalidad de ese niño

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			





			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			




			

			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			




			
			
			
			






			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			



			
			




			
			
			
			









			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			



			
			
			




			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			



			
			




			
			
			

			

			


			







			Encuéntranos en...
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			Otros títulos de la colección
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						1.	En Chile, las poblaciones son conjuntos habitacionales precarios y en ese entonces con escasos servicios básicos, pocos accesos sistemas de salud, educación, instalaciones deportivas o recreacionales. En los 80 las iglesias o sedes comunales funcionaban como centros de reunión donde se proveían distintos tipos asistencia.


						2.	ILAS, Instituto de salud mental y derechos humanos. A fines de los 80 Chile seguía bajo el régimen de una dictadura militar, por lo que la salud mental y los derechos humanos eran mirados con suspicacia. 


						3.	El Informe Rettig es un documento que contiene lineamientos para la verdad y reconciliación de un país que volvía a la democracia. Los estudiantes de psicología fuimos incluidos con nuestras opiniones por los duelos pendientes para encaminarse a la reconciliación.


						4.	Mahler, 1977.


						5.	«El otro» alude predominantemente a una persona, pero en ocasiones también es el entorno o quienes nos rodean, el resto de la sociedad. 


						6.	Bowen, 2016.


						7.	La representación mental son los modelos internos que la persona usa para interpretar el mundo, sus relaciones y a sí mismo.


						8.	Hablo de hijo en un sentido genérico, para facilitar la escritura y lectura. No aludo a un género o a una identidad específica.


						9.	Peter Blos, 1971.


						10.	Resistencia se entiende como el mecanismo en que la mente se opone cuando hay algo que la alerta, de manera que la protege de dolor o ansiedad.


						11.	Contener es la capacidad de tolerar emociones de otra persona, comprendiendo y sosteniendo lo el otro no puede. No evita que el otro sienta lo que siente, ni hace que obedezca indicaciones. Dando un espacio seguro se acompaña sin dejar al otro solo y a merced de angustias extremas y desorganizadoras para la mente.


						12.	Mahler, 1977.


						13.	Freud, 1923.


						14.	Aludiendo a los experimentos de Pavlov. Sus experimentos fueron concluyentes acerca del condicionamiento que se puede inducir entre estímulos y respuestas. Trabajó con perros, logrando que saliven al escuchar una campana ya que este estímulo estaba condicionado con la comida. Se trata de estímulos que no están directamente relacionados.


						15.	Klein, 1923.


						16.	Magagna, 2012.


						17.	Si bien desde el inicio de los estudios clínicos estos se basaron en la relación madre e hijo, cada vez más se ha ido avanzando en centrarse en otros vínculos primarios cuando esta no ejerce el rol de cuidadora principal. Las familias actuales no tienen roles rígidos ni que estén ligados a un género o identidad sexual. Pero para efectos de simplificar la lectura se hablará de “la madre”, ligada al rol del cuidador afectivo principal.


						18.	Contención es estar presente para el otro cuando es inundado por emociones intensas que desorganizan la mente. La contención provee cuando hay emociones intensas que desorganizan la mente. 


						19.	Sabiduría en el sentido de que surge un saber desde una mente dispuesta para en el encuentro con el otro.


						20.	Meltzer, 1975.


						21.	López, 2016.


						22.	Mas adelante se especifica que las personas significativas en la infancia son las figuras de apego, que suelen ser los padres. A través de la vida, establecemos relaciones significativas con quienes nos ligamos afectivamente.


						23.	Maturana,1984. Es la retina de la rana que al ser estimulada con electrodos envía información ya filtrada, organizada e interpretada; luego el cerebro continúa su procesamiento. Demuestra que todo el sistema está activo en relación a lo que ocurre en el ambiente, generando y generándose cambios en todo el sistema.


						24.	Cyrulnik, 2015.


						25.	Bowlby, 1969. El apego es el vínculo emocional profundo que se forma entre madre e hijo, que provee las bases para el desarrollo emocional temprano y el desarrollo de la mente del niño. 


						26.	Madre o quien cumpla la función en términos afectivos y físicos. Solo para la gestación es imprescindible la progenitora. En este libro, al hablar de la madre me refiero a quien cumple el rol.


						27.	Magagna, 2012.


						28.	Me refiero a padre o cuidador secundario. Se debe entender en el sentido de quien está fuera de la dupla simbiótica dada la eventual conexión física del embarazo. Al hablar de la madre o del padre me refiero a quienes cumplen esta función socio afectiva. En caso de maternidades sin pareja, se necesita que alguien o un entorno social provea dicha contención. 


						29.	La díada se refiere a la relación entre madre e hijo, pero más tarde evoluciona a relaciones entre dos personas. En contraposición de la tríada, donde surgen nuevas emociones y conflictos ya que, a partir de las relaciones entre tres personas, surgen interrelaciones que dejan a uno aliado con otro o lo dejan excluido de dicha alianza.


						30.	Se entiende por familia ensambladas las que surgen de uniones de los padres con otras parejas, considerando que además estas puedan o no tener más hijos de otras relaciones anteriores.


						31.	Se entenderán más los tipos de apego más tarde en este libro.


						32.	Magagna, 2012.


						33.	Magagna, 2012.


						34.	Metabolizar alude al proceso por el cual incorporamos, asimilamos y damos sentido a experiencias emocionales. De lo vivido y de la capacidad de metabolizar depende cómo enfrentamos dificultades. 


						35.	Que viven en alguna institución por falta de una familia que los pueda sostener. 


						36.	Se entiende por comportamientos desorganizados aquellos que se alejan de un propósito, son impulsivos y prima lo irracional incluso dejando de considerar la realidad. 


						37.	Bick, 1968.


						38.	Magagna, 2012.


						39.	Meltzer, 1975.


						40.	Disociar es un mecanismo de defensa en que la mente se divide para tolerar el dolor. Los estados disociativos se evidencian en miradas perdidas, silencios, falta de coherencia entre el pensar y actuaro entre lo que se siente y lo que es concordante sentir. 


						41.	Magagna, 2012.


						42.	Piaget, 1974. Las pruebas piagetanas demuestran que, por ejemplo, 500 cc de agua no cambian independiente del envase en el que es contenida, o que el valor del dinero no depende de cuantos billetes o monedas haya, sino del valor simbólico asociado. 


						43.	Freud, 1923.


						44.	Winnicott, 1971. El concepto de madre suficientemente buena alude a que predominantemente satisface y está disponible para el bebé, pero inevitablemente también frustra como parte de la naturaleza relacional.


						45.	Melanie Klein, 1937.


						46.	Este tipo de apego se basa en no poder estar seguro de que la distancia de la madre es momentánea, por lo que la vivencia de eventual abandono es muy caótica para la mente.


						47.	Es un tipo de aprendizaje imitativo de los animales, debido a una temprana exposición a un comportamiento. 


						48.	Bowlby, 1969.


						49.	Caponni, 1919.


						50.	Botero, 2012.


						51.	Bowlby, 1980.


						52.	Bowlby, 1980.
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