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Nu conteazã dacã eºti miliardar
sau vânzãtor în prãvãlia din colþ.

Nu conteazã dacã arãþi bine,
dacã eºti instruit,
celebru sau necunoscut.

Te afli aici, în viaþa aceasta,
ca sã înveþi sã iubeºti, 
nu pentru altceva.

Ai ºtiut asta dintotdeauna.



Cuvânt înainte

Aceastã carte a fost publicatã pentru prima oarã în 1988.
Voiam sã n-o mai reeditãm, însã ne întâlneam tot timpul, în
magazine sau pe stradã, cu oameni care ne spuneau cã, dintre
toate cãrþile noastre, Iubirea se construieºte în doi* îi ajutase
de fapt cel mai mult. Astfel cã, în loc sã fie eutanasiatã, car-
tea a fost resuscitatã, masatã, tratatã cu Viagra ºi renovatã din
temelii! Scopurile ei sunt acum mai clare, limbajul mai acce-
sibil, metodele – mai uºor de aplicat ºi mai eficiente.

Þelul cãrþii e simplu: sã vã ajute sã rãmâneþi cãsãtoriþi ºi
sã vã placã acest statut. Iar în al doilea rând sã vã ajute sã creº-
teþi copii neegoiºti, sã treceþi peste dramele, respectiv sã vã bu-
curaþi de deliciile pe care vi le aduc copiii. Astfel ca, în loc sã
intraþi în statisticile privind divorþurile, sã puteþi lua parte la o
revoluþie socialã: generaþia victorioasã care învaþã ce are de
fãcut pentru ca relaþiile sã meargã bine.

Dar trebuie, cititorule, sã mai ºtii ceva. Cartea aceasta NU
îþi aratã cum sã te DESCURCI cu familia sau cum sã te adap-
tezi cuplului, astfel încât cãsãtoria sã devinã o oazã de liniºte
ºi confort. Nici nu-þi aratã cum sã te sacrifici pentru a te confor-
ma dorinþelor societãþii. Cartea noastrã îþi aratã cum sã trans-
formi situaþiile în care te afli acum – dificultãþi sexuale, probleme
de comunicare cu partenerul, bucurii ºi necazuri legate de copii –
într-un foc purificator, care sã-þi nimiceascã dependenþele ºi
limitãrile ºi sã te lase mai liber(ã) ºi mai împlinit(ã) decât crezi
acum cã este cu putinþã. Cum sã ai genul acela de viaþã de

* Titlul original este The Making of Love, literal «Facerea dragostei»,
cu sensul de creaþie/construcþie a dragostei, dar trimiþând ºi la «a face
dragoste» (to make love). (N.t.)



familie care (în cea mai mare parte a timpului) te face sã râzi
din toatã inima – ºi sã surâzi pentru cã-þi place sã te afli în-
tr-un asemenea stup zumzãitor de afecþiune, de conflict, de evo-
luþie umanã. Cum sã te desprinzi de nebunia modernã a lui
«grãbeºte-te, câºtigã ºi cheltuieºte» ºi sã ai o viaþã a ta.

Când îþi formezi o familie, pãtrunzi în tainele vieþii înseºi.
Nu existã vulcan mai arzãtor, nici apã mai adâncã în care sã
te cufunzi decât statutul de «cãsãtorit(ã) cu copii». Aceasta este,
în definitiv, o carte despre autoeliberare: despre cum sã insufli
mai multã iubire în viaþa proprie ºi în lumea din jurul tãu, unde
este atâta nevoie de iubire.

ªi mai este un lucru pe care trebuie sã-l ºtii. Relaþiile de
bunã calitate necesitã timp ºi efort; oricine spune altminteri min-
te. S-ar putea sã-þi trebuiascã douãzeci de ani ca sã atingi ex-
tazul în iubire posibil pentru tine ºi partenerul tãu. S-ar putea
sã vã trebuiascã ani ºi ani, þie ºi copiilor tãi care cresc, ca sã
vã înþelegeþi cu adevãrat. Dar dacã urmezi învãþãturile aces-
tei cãrþi, vei avea intuiþii ºi vor exista momente, aproape ime-
diat, care-þi vor da de veste cã te afli pe calea cea bunã.

Iubirea e dificilã. Va trebui sã lupþi ca sã nu-þi pierzi ones-
titatea ºi vei risca respingerea – fãrã încetare. Nu va fi tot tim-
pul plãcut; dar va fi autentic, iar intimitatea astfel construitã va
fi indestructibilã ºi de neocolit.

Unele dificultãþi sunt necesare, dar deruta ºi singurãtatea
nu se numãrã printre ele. Scopul nostru este sã risipim deru-
ta, sã oferim o hartã ºi instrumente pentru cãlãtorie. ªi sã-þi adu-
cem la cunoºtinþã, prin povestiri ºi exemple, cã pretutindeni
existã oameni care fac aceeaºi cãlãtorie, iar învãþãtura lor poa-
te fi împãrtãºitã.

Dacã vrei ca relaþia – ºi familia – ta sã înfloreascã, fãrã sã-þi
prejudiciezi spiritul, inima sau valorile în care crezi, atunci car-
tea aceasta e pentru tine.

Steve ºi Shaaron Biddulph
Vara, 1999
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1
Despre noi, despre tine

Despre noi

O carte este, în definitiv, monologul cuiva. Întrucât ne pre-
gãtim sã-þi captãm atenþia pe parcursul a aproape 200 de pa-
gini, s-ar putea sã te întrebi cine suntem ºi cum suntem noi,
autorii. Deci hai sã scãpãm mai întâi de partea incomodã!

Suntem niºte oameni foarte obiºnuiþi. În casa noastrã nu e
niciodatã ordine, râdem mult, se întâmplã sã þipãm la copii, ne
certãm ºi pierdem cheile de la maºinã. Ne apropiem de 50 de
ani, îmbãtrânim, începem sã arãtãm caraghios ºi, spre dispe-
rarea copiilor noºtri, nu ne prea pasã! Trãim împreunã de douã-
zeci ºi cinci de ani ºi suntem cãsãtoriþi de ºaisprezece. Copiii
noºtri au 15, respectiv opt ani – un bãiat ºi o fatã.

Steve a crescut într-o familie de imigranþi relativ izolatã,
afectuoasã, dar reþinutã în exprimarea emoþiilor (ai ghicit – e
englez). Shaaron are strãmoºi irlandezi ºi germani. S-a nãscut
în Queensland, ca una dintre cele cinci fiice ale unei familii
care a trebuit sã munceascã din greu ca sã-ºi ducã traiul.

Amândoi provenim din familii de «gulere albastre», dar am
avut norocul sã ne formãm în anii ’60, când puteai primi o edu-
caþie ºi avansa în lume dincolo de orizontul ºi aºteptãrile pã-
rinþilor. Dupã o adolescenþã destul de furtunoasã, Steve s-a
specializat în consilierea psihologicã. Shaaron a devenit infir-
mierã, apoi asistentã socialã. Privind în urmã, pregãtirea noastrã
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profesionalã ni se pare limitatã, dar în cursul ei am dobândit
niºte prieteni foarte buni ºi am avut ce sã facem în timp ce ne
maturizam.

Steve e specialist în psihologia familiei ºi a copilului. Shaaron
a lucrat cu persoane surde ºi, înainte de asta, ca foarte tânãrã
infirmierã, a luat contact cu apele adânci ale bolii, morþii ºi su-
ferinþei.

Faptul cã am avut de-a face cu chestiuni grave la o vârstã
destul de fragedã s-a dovedit un avantaj. Nesiguri de noi, dar
puºi pe fapte mari, am descoperit cã pacienþii ne apreciau ones-
titatea de-a recunoaºte cã nu ºtim totul. Cum nu aveam prea
multe de oferit, ascultam cu grijã ºi priveam cu atenþie fiecare
miºcare ºi expresie a oamenilor cu care stãteam de vorbã, dor-
nici cu adevãrat sã înþelegem viaþa prin intermediul celor pe
care trebuia sã-i ajutãm. 

Apropiindu-ne atâta de clienþii noºtri, am început sã-i cu-
noaºtem ºi sã-i plãcem, adesea mai mult decât se plãceau ei
înºiºi. Uneori aceastã metodã a ascultãrii îi ajuta. Alteori eram
complet nefolositori. Dar n-am întâlnit pe nimeni faþã de care
sã nu avem, pânã la urmã, sentimentul unei legãturi. O legãtu-
rã atât cu oamenii «obiºnuiþi», pe care era uºor sã-i placi, cât ºi,
adesea, cu persoane violente, care comiseserã infracþiuni, ba
chiar crime.

Munca de consiliere e foarte captivantã. Dar, dupã câþiva
ani, am început sã ne întrebãm dacã nu cumva ceva era putred
în viaþa de familie a sfârºitului de secol XX. În fiecare an, întâl-
neam sute de pãrinþi care aveau, cu copiii lor, probleme aproape
identice. ªi sute de cupluri normale, afectuoase, care se strãduiau
sã-ºi menþinã cãsnicia pe linia de plutire. Iar asta doar într-un
orãºel de þarã (Launceston, Tasmania, cu o populaþie de 62 000 de
locuitori)! Uneori, dupã o zi obositoare de muncã, îþi venea sã
convoci o întrunire publicã ºi sã întrebi: «Ce se întâmplã, oa-
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meni buni?» Sau, altfel spus: «De ce a devenit viaþa de fami-
lie aºa de grea?»

Normal înseamnã «aiurea»? Pentru a rãspunde la aceastã
întrebare atât pentru noi înºine, cât ºi pentru clienþii noºtri, am
citit mult ºi totodatã am început sã cãlãtorim ºi sã vorbim cu
oameni din diferite þãri. În anii ’70 ºi ’80 am cãlãtorit cu sco-
pul de a studia copilãria ºi viaþa de familie, petrecând mult timp
în India, la Calcutta, în sate izolate din Papua Noua Guinee, în
oraºe moderne precum Singapore, San Francisco, Auckland sau
Beijing.

Când am studiat viaþa copiilor mici din suburbiile Calcuttei
sau din sãlbãticia coloniilor britanice din Pacific, ne-a impre-
sionat cât de mulþumiþi ºi fericiþi pãreau acei copii ºi pãrinþii
lor. Când am observat vieþile pãrinþilor ºi copiilor din centrele
de îngrijire, din ºcolile sau curþile suburbiilor din Australia ºi
SUA, am fost la fel de uimiþi sã descoperim, adesea, cât de ne-
fericiþi erau copiii ºi pãrinþii. Concluzia era alarmantã: cu cât
societatea devenea mai privilegiatã din punct de vedere mate-
rial, cu atât copilãria pãrea sã se înãspreascã, iar statutul de pã-
rinte devenea mai dificil.

În Occident, oamenii aveau maºini, acces la îngrijirea sã-
nãtãþii, condiþii materiale bune ºi locuinþe confortabile. Copiii
noºtri nu mureau de bolile ce puteau fi prevenite ºi primeau o
bunã instrucþie. Dar eram într-o permanentã crizã de timp, izo-
laþi, singuratici ºi mereu în competiþie, nu în cooperare cu cei
din jur. Ne vânduserãm bunãstarea emoþionalã în schimbul bu-
nãstãrii materiale ºi, ca rezultat, o familie occidentalã obiºnui-
tã avea o proastã sãnãtate emoþionalã. De fapt, murea încet din
cauza stresului.

Apãrea o întrebare evidentã: este posibil sã ai o viaþã ma-
terialã bunã ºi în acelaºi timp viaþa aceasta sã fie mai plinã de
bucurii, mai apropiatã de semeni, aºa cum este cea a oameni-
lor din societãþile mai tradiþionale?
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În 1984, Steve a scris o carte intitulatã The Secret of Happy
Children (Secretul copiilor fericiþi), care propovãduia un stil
de a fi pãrinte mai afectuos ºi mai pozitiv într-o perioadã când
cãrþile erau preocupate mai curând de «îmblânzirea» copiilor
(cu alte cuvinte, cum sã-i faci pe copii sã se încadreze în viaþa
nebuneascã a adulþilor). Pe nesimþite, fãrã surle ºi trâmbiþe, Se-
cretul a devenit popularã în toatã lumea. 

A doua carte a noastrã a fost Iubirea se construieºte în doi –
prima ediþie. Faptul cã am scris-o împreunã a însemnat multe
discuþii ºi certuri, aºa cã ne-a luat mult timp! În 1998 aveam
«la activ» ºapte cãrþi publicate în cincisprezece limbi ºi vân-
dute în aproape douã milioane de exemplare.

Acum am mai îmbãtrânit, copiii noºtri sunt pe jumãtate ma-
turi ºi începem sã ne mai relaxãm un pic ºi sã nu mai avem
senzaþia cã salvarea lumii e responsabilitatea noastrã exclusivã.
Simþim cã suntem o pãrticicã a unei schimbãri sociale profun-
de – pãrinþi cu un sentiment mai puternic al valorii proprii, bãr-
baþi care-ºi recapãtã locul în sânul familiei, o copilãrie ce devine
mai puþin opresivã ºi mai sigurã.

Senzaþia noastrã este cã cele mai bune rezultate se obþin nu
printr-un activism fanatic, ci avansând calm, gândind temei-
nic, trãindu-þi convingerile ºi încercând sã le transmiþi mai de-
parte. Am continuat sã pregãtim consilieri, mai ales în domeniul
vindecãrii de traume ºi de abuzuri, ºi sã-i învãþãm pe pãrinþi
sã-ºi educe copiii – punând accent pe evitarea violenþei. Uneori
ne contemplãm viaþa ºi ne minunãm. Am fost foarte norocoºi,
dar am avut parte ºi de destule greutãþi ºi dezastre ca sã-i putem
înþelege pe toþi cei care trec prin experienþe dificile. Simþim,
pur ºi simplu, cã e minunat sã trãieºti, sã ai copii, sã ai prieteni
buni ºi sã vezi soarele luminând o zi nouã.

Poate o carte sã devinã un prieten? Sã citeºti o carte este
adesea ceva cam impersonal. Când stai jos ºi vorbeºti cu ci-
neva faþã în faþã, e uºor sã-l cântãreºti ºi sã simþi empatie faþã
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de el. Poate cã noi, autorii, nu ne vom întâlni niciodatã în per-
soanã cu tine, cititorul, dar am vrea sã-þi transmitem grija ºi
dragostea acumulate în aceastã carte. Sperãm cã, pe mãsurã
ce citeºti, te vei simþi tot mai apropiat de noi. 

Despre tine

Acum sã vorbim despre tine! Probabil cã eºti exact în mij-
locul vâltorii. Într-o zi te-ai trezit ºi ai vãzut cã nu mai erai co-
pil. Ai luat decizii, ai fãcut greºeli, þi-ai legat viaþa de a altcuiva
ºi, foarte probabil, ai fãcut ºi copii. Ai riduri pe chip ºi corpul
nu-þi mai este la fel de elastic ca altãdatã…

Aºa e viaþa ta? Când eºti tânãr, visele tale rãzbat departe
în viitor. Când ai copii mici însã, începi sã ai vise pe termen
mai scurt. În aceºti ani, cea mai fierbinte speranþã a ta este sã
ai parte de o pauzã de jumãtate de orã, în care sã te poþi întin-
de un pic. O fantezie nebuneascã ar fi sã poþi citi ziarul de la
un cap la altul ori sã intri seara în pat având suficientã ener-
gie ca sã faci dragoste cu strãinul sau strãina cu care împarþi
patul conjugal. Pânã sã apuci sã te dezmeticeºti, copiii au de-
venit adolescenþi, ceea ce înseamnã un nou lanþ de provocãri.
Dacã nu ai grijã, viaþa ta va fi «ceva ce þi se întâmplã în timp
ce tu eºti ocupat cu alte planuri».

Astãzi, când citeºti aceste rânduri, s-ar putea ca viaþa ta de
familie sã meargã foarte bine. Sau s-ar putea sã treci printr-o
perioadã dificilã. Dacã acesta e cazul, nici nu este de mirare:
viaþa de familie e durã ºi nu prea avem parte de ajutor. În cul-
tura noastrã nu existã o reþetã pentru a face viaþa de familie sã
funcþioneze, ci numai pentru a o face sã reziste în timp, ceea
ce nu e acelaºi lucru. Proverbul «Cum îþi aºterni, aºa dormi»
a fost foarte la modã la jumãtatea secolului trecut – ºi n-a re-
prezentat un preludiu tocmai potrivit la arta dragostei! Cealaltã
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vorbã bine cunoscutã, «Pe copii trebuie doar sã-i vezi, nu sã-i
auzi», n-a fost nici ea un sfat prea fericit pentru pãrinþii dor-
nici de perfecþionare.

Din cauza proastei noastre educaþii în ce priveºte relaþiile
interumane, multora li se pare cã viaþa de familie e o parte de-
primantã a existenþei. Cercetãtorii au descoperit cã numeroºi
oameni se simt mai puternici ºi mai împliniþi la serviciu decât
acasã. În loc sã fie locul care îþi aduce siguranþã ºi confort, casa
poate deveni teritoriul în care te simþi cel mai neîmplinit.

PASUL 1: RECUNOAºTE-ÞI SUCCESELE

Dacã te simþi copleºit sau nesatisfãcut de viaþa de familie, e cazul
sã-þi acorzi un moment de respiro. Înainte sã începem discuþia
despre cum poþi îmbunãtãþi lucrurile, este extrem de important
sã-þi recunoºti succesele. Dacã tu ºi copiii tãi trãiþi, aveþi toate
braþele ºi picioarele, dacã nimeni nu e mort sau la închisoare (ba
chiar ºi atunci), asta înseamnã cã ai fãcut un milion de lucruri bine.
Fãrã sã nesocotim greºelile pe care, poate, le-ai fãcut, rãmâne
faptul cã ai comunicat, ai avut relaþii cu oamenii, ai dãruit ºi ai
primit dragoste ºi, în general, ai avut reuºite pe care nici mãcar
nu le-ai conºtientizat. Într-o bunã zi, toate acestea îþi vor deveni
evidente.
Toþi suntem pionieri, toþi ne croim drum cu greu prin hãþiºul vieþii
de familie, ca ºi cum nimeni n-ar mai fi cãlcat pe-aici înaintea
noastrã. În trecut, relaþiile din sânul familiei nu erau decât un joc
de aparenþe ce trebuiau menþinute. Oamenii nu pretindeau inti-
mitate sau comunicare autenticã. Regulile ºi cliºeele guvernau ma-
joritatea interacþiunilor umane. Înainte de al Doilea Rãzboi Mondial,
cãsnicia era adesea un lucru care trebuia pur ºi simplu suportat.
Din anii ’60 încolo, dintr-odatã, lucrurile s-au schimbat. Cãsnicia
a devenit un «articol» pe care-l puteai arunca la coº dacã nu mer-
gea. Acum, la începutul secolului XXI, am putea deveni prima
generaþie care sã aibã, la scarã largã, cunoºtinþele ºi deprinde-
rile capabile sã facã relaþiile sã funcþioneze.
Tu ºi familia ta luaþi parte la aceastã luptã deschizãtoare de dru-
muri noi. Toþi cei din jurul tãu trãiesc aceeaºi experienþã. Mai mult,
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