
Happy Together - 
Glücklich|zusammen
32 impulses for happy relationships
32 Impulse für glückliche Beziehungen
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Active|Listening Listen to|understand, not|to|respond immediately.

Aktives|Zuhören Höre|zu, um|zu|verstehen, nicht|um|sofort zu|
antworten.

Écoute|active Écoute pour|comprendre, et|non pour|répondre 
immédiatement.

Escucha|activa Escucha para|comprender, no|para|responder de|
inmediato.

Активное|слушание Слушай, чтобы|понять, а|не|чтобы сразу|
ответить.

Активне слухання Слухай, щоб зрозуміти, а не щоб одразу 
відповісти.
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I|-Statements Speak about|your|feelings and|needs instead|of 
making|accusations.

Ich|-Botschaften Sprich von|deinen|Gefühlen und|Bedürfnissen, 
statt|Vorwürfe zu|machen.

Messages|en|« je » Parle de|tes|sentiments et|de|tes|besoins au|lieu 
de|faire des|reproches.

Mensajes en|primera|persona Habla de|tus|sentimientos y|
necesidades en|lugar de|hacer|reproches.

Я|-высказывания Говори о|своих|чувствах и|потребностях 
вместо|упрёков.

Я-повідомлення Говори про свої почуття й потреби замість 
докорів.
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The|5|-to|-1|Rule Aim for|at|least five|positive|interactions for|every 
negative|one.

Die|5|-zu|-1|-Regel Sorge für|mindestens|fünf positive|
Interaktionen auf|eine|negative.

La|règle des|5|pour|1 Veille à|avoir au|moins cinq|interactions 
positives pour|une|interaction négative.

La|regla de|5|a|1 Procura|tener al|menos cinco|interacciones 
positivas por|cada una|negativa.

Правило|5|к|1 Старайся, чтобы|на|одно|негативное 
взаимодействие приходилось как|минимум пять|позитивных.

Правило 5 до 1 Намагайся, щоб на одну негативну взаємодію 
припадало щонайменше п’ять позитивних.
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Ask Instead|of|Assuming If|you|are|unsure what|the|other person|
is|thinking, simply|ask.

Fragen statt|Vermuten Wenn|du unsicher|bist, was|der|andere|
denkt – frag|einfach|nach.

Poser|des|questions plutôt|que|supposer Si|tu|ne|sais pas|ce|
que|pense l'autre, demande|-le|simplement.

Preguntar en|lugar de|suponer Si|no|sabes con|certeza qué|
piensa la|otra|persona, simplemente|pregúntale.

Спрашивать вместо|догадок Если|ты|не|уверен, что|думает 
другой|человек, просто|спроси.

Запитувати замість припущень Якщо ти не впевнений, що 
думає інша людина, просто запитай.

Körper – Body 1 4 Past – Vergangenheit
Geist – Spirit 10 10 Present – Gegenwart
Seele – Soul 5 6 Future – Zukunft

Wichtig – Important 9 3 God – Gott
I I

Download bei www.kann.es



Show|Vulnerability Courage|is|not the|absence of|fear, but|the|
willingness to|show|your true|self.

Verletzlichkeit zeigen Mut|ist|nicht die|Abwesenheit von|Angst, 
sondern|das|Zeigen des|eigenen|Kerns.

Montrer sa|vulnérabilité Le|courage n'est|pas|l'absence de|peur, 
mais|le|fait d'oser|montrer ce|que|l'on|est profondément.

Mostrar|vulnerabilidad El|valor no|es|la|ausencia de|miedo, sino|
atreverse a|mostrar quién|eres de|verdad.

Проявлять|уязвимость Смелость — это|не|отсутствие страха, 
а|готовность показать|свою|истинную сущность.

Показувати вразливість Сміливість — це не відсутність страху, 
а готовність показати свою справжню сутність.

Körper – Body 4 6 Past – Vergangenheit
Geist – Spirit 6 9 Present – Gegenwart
Seele – Soul 10 7 Future – Zukunft

Wichtig – Important 10 9 God – Gott
I I

Download bei www.kann.es



Repair|Attempts Learn|to|be the|first to|reach|out for|reconciliation 
after|an|argument.

Reparatur|-Versuche Lerne, nach|einem|Streit als|Erster die|Hand 
zur|Versöhnung auszustrecken.

Tentatives de|réparation Apprends à|être la|première personne à|
tendre la|main vers|la|réconciliation après|une|dispute.

Intentos de|reparación Aprende a|ser quien|dé|el|primer paso|hacia 
la|reconciliación después|de|una|discusión.

Попытки|примирения Учись первым|протягивать руку|к|
примирению после|ссоры.

Спроби примирення Вчися першим простягати руку до 
примирення після сварки.
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Dialogues Take|time in|which|each|person can|speak without|
interruption.

Zwiegespräche Zeit|nehmen, in|der|jeder ohne|Unterbrechung 
erzählen|darf.

Dialogues|à|deux Prenez un|temps où|chacun peut|parler sans|être|
interrompu.

Diálogos|a|dos Dedicaos un|tiempo en|el|que|cada|persona pueda|
hablar sin|interrupciones.

Диалоги|наедине Выделяйте|время, когда|каждый может|
говорить, не|прерываясь другим.

Діалоги вдвох Виділяйте час, коли кожен може говорити без 
перебивань.

Körper – Body 2 5 Past – Vergangenheit
Geist – Spirit 9 10 Present – Gegenwart
Seele – Soul 9 7 Future – Zukunft

Wichtig – Important 9 7 God – Gott
I I

Download bei www.kann.es



Benevolent Interpretation When|in|doubt, assume that|the|other 
person had|good|intentions.

Wohlwollende Interpretation Gehe|im|Zweifel davon|aus, dass|
dein|Gegenüber eine|gute|Absicht hatte.

Interprétation bienveillante En|cas de|doute, pars du|principe que|
l'autre avait|une|bonne intention.

Interpretación benevolente En|caso de|duda, parte de|la|idea de|
que|la|otra persona tenía|una|buena intención.

Доброжелательное толкование Если|сомневаешься, исходи 
из|того, что|у|другого человека были|добрые намерения.

Доброзичливе тлумачення Якщо сумніваєшся, виходь із того, 
що інша людина мала добрі наміри.
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Daily|Gratitude Name|one|small|thing every|day that|you|appreciate 
about|the other|person.

Tägliche|Dankbarkeit Benenne|jeden|Tag eine|Kleinigkeit, die|du|am 
anderen|schätzt.

Gratitude|quotidienne Nomme chaque|jour une|petite chose que|tu|
apprécies chez|l'autre.

Gratitud|diaria Nombra cada|día una|pequeña cosa que|valores de|la|
otra|persona.

Ежедневная благодарность Каждый|день называй хотя|бы|
одну|мелочь, которую|ты|ценишь в|другом человеке.

Щоденна вдячність Щодня називай хоча б одну дрібницю, яку 
ти цінуєш в іншій людині.
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Small|Gestures A|note on|the|mirror or|bringing|home their|favorite 
chocolate.

Kleine|Gesten Ein|Zettel am|Spiegel oder|das|Mitbringen der|
Lieblingsschokolade.

Petites|attentions Un|mot sur|le|miroir ou|apporter le|chocolat 
préféré de|l'autre.

Pequeños|gestos Una|nota en|el|espejo o|traer el|chocolate favorito 
de|la|otra|persona.

Маленькие знаки|внимания Записка на|зеркале или|любимая 
шоколадка, принесённая|домой.

Маленькі знаки уваги Записка на дзеркалі або улюблений 
шоколад, принесений додому.
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The|20|-Second|Hug Long|hugs release|oxytocin and|reduce|stress.

Die 20|-Sekunden|-Umarmung Lange|Umarmungen setzen|
Oxytocin|frei und|senken|Stress.

Le|câlin de|20|secondes Les|longues étreintes libèrent de|
l'ocytocine et|réduisent le|stress.

El|abrazo de|20|segundos Los|abrazos largos liberan|oxitocina y|
reducen el|estrés.

20|-секундное объятие Долгие объятия способствуют|
выделению окситоцина и|снижают|стресс.

20-секундні обійми Тривалі обійми сприяють виділенню 
окситоцину та знижують стрес.
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Sincere|Compliments Say|out|loud what|you|usually admire|silently.

Ehrliche|Komplimente Bewundere|laut, was|du|sonst nur|leise|
denkst.

Compliments|sincères Dis à|voix haute ce|que|tu|admires 
habituellement en|silence.

Cumplidos|sinceros Di|en|voz alta aquello|que|normalmente 
admiras en|silencio.

Искренние комплименты Говори|вслух о|том, чем|обычно 
восхищаешься молча.

Щирі компліменти Говори вголос про те, чим зазвичай 
захоплюєшся мовчки.
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Maintain|Rituals Shared|habits create|security and|
consistency.

Rituale|pflegen Gemeinsame Gewohnheiten schaffen|
Sicherheit und|Konstanz.

Entretenir les|rituels Les|habitudes communes créent 
un|sentiment de|sécurité et|de|stabilité.

Mantener|rituales Los|hábitos compartidos crean|
seguridad y|constancia.

Поддерживать ритуалы Общие привычки создают|
чувство безопасности и|постоянства.

Підтримувати ритуали Спільні звички створюють 
відчуття безпеки та постійності.
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Eye|Contact Really look|the|other|person in|the|eyes while|
they are|speaking.

Augenkontakt Schau deinem|Gegenüber beim|Reden 
wirklich in|die|Augen.

Contact|visuel Regarde vraiment|l'autre dans|les|yeux 
quand|il|ou|elle|parle.

Contacto|visual Mira realmente a|los|ojos de|la|otra|
persona mientras|habla.

Зрительный контакт Действительно смотри|
собеседнику в|глаза, когда|он|говорит.

Зоровий контакт Справді дивися співрозмовнику в 
очі, коли він говорить.
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Show|Interest Stay|curious about|the|other person's inner|
world.

Interesse|zeigen Bleib|neugierig auf|die|Innenwelt des|
anderen.

Montrer de|l'intérêt Reste curieux de|l'univers intérieur 
de|l'autre.

Mostrar|interés Mantén la|curiosidad por|el|mundo 
interior de|la|otra|persona.

Проявлять|интерес Сохраняй интерес к|внутреннему 
миру другого|человека.

Виявляти інтерес Зберігай цікавість до внутрішнього 
світу іншої людини.
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Self|-Care Take|care of|yourself first so|that|you|can be|
there for|others.

Selbstfürsorge Sorge|zuerst für|dich, um|für|andere da|
sein|zu|können.

Prendre soin|de|soi Prends d'abord|soin de|toi afin|de|
pouvoir être|là|pour les|autres.

Autocuidado Cuídate primero para|poder estar|ahí para|
los|demás.

Забота о|себе Сначала позаботься о|себе, чтобы|
иметь возможность быть|рядом с|другими.

Турбота про себе Спочатку подбай про себе, щоб 
мати змогу бути поруч з іншими.
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Respect|Boundaries A|loving|“no” protects your|own|
integrity.

Grenzen|wahren Ein liebevolles|"Nein" bewahrt die|eigene|
Integrität.

Respecter les|limites Un|« non » bienveillant protège ta|
propre intégrité.

Respetar los|límites Un|«no» cariñoso protege tu|propia 
integridad.

Соблюдать|границы Любящее «нет» помогает|
сохранить собственную целостность.

Берегти межі Любляче «ні» допомагає зберегти 
власну цілісність.
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Recognize|Triggers Recognize|reactions that|come|from 
your|own|past.

Trigger|erkennen Erkenne|Reaktionen aus|der|eigenen 
Vergangenheit.

Reconnaître ses|déclencheurs Reconnais les|réactions 
qui|viennent de|ton|propre passé.

Reconocer los|desencadenantes Reconoce las|
reacciones que|proceden de|tu|propio pasado.

Распознавать триггеры Распознавай|реакции, 
которые|связаны с|твоим|собственным прошлым.

Розпізнавати тригери Розпізнавай реакції, які 
походять із твого власного минулого.
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Your|Own|Hobbies Keep|your|own|interests outside|the 
relationship.

Eigene|Hobbys Behalte|dir eigene|Interessen außerhalb 
der|Beziehung.

Ses|propres loisirs Garde des|centres d'intérêt qui|
t'appartiennent en|dehors de|la|relation.

Aficiones|propias Conserva tus|propios intereses fuera|
de|la|relación.

Собственные увлечения Сохраняй собственные 
интересы вне|отношений.

Власні захоплення Зберігай власні інтереси поза 
стосунками.
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No|Mind|Reading The|other|person cannot|sense your|
wishes — say|them|out|loud.

Keine|Hellseherei Dein|Gegenüber kann|Wünsche nicht|
riechen – sprich|sie|aus.

Pas de|télépathie L'autre ne|peut pas|deviner tes|souhaits 
— exprime|-les.

Nada de|leer la|mente La|otra persona no|puede adivinar 
tus|deseos: exprésalos.

Никакого чтения|мыслей Другой человек не|может 
угадывать твои|желания — говори о|них.

Без читання думок Інша людина не може вгадувати 
твої бажання — говори про них.
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Willingness to|Forgive Do|not|keep old|scores|unsettled. 
Forgiveness|sets you|free.

Vergebungsbereitschaft Halte|keine|alten Rechnungen|
offen. Wer|vergibt, wird|frei.

Disposition à|pardonner Ne|garde pas|de|vieux comptes|
ouverts. Pardonner|libère.

Disposición a|perdonar No|mantengas abiertas viejas|
cuentas. Perdonar|libera.

Готовность|прощать Не|храни старые|обиды. 
Прощение|освобождает.

Готовність прощати Не тримай старих образ. 
Прощення звільняє.
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Share|Visions Where|do|you|want to|be|together in|five|
years?

Visionen|teilen Wo|wollt|ihr gemeinsam in|fünf|Jahren 
stehen?

Partager des|visions Où|voulez|-vous être|ensemble 
dans|cinq|ans|?

Compartir|visiones ¿Dónde queréis|estar juntos dentro|
de|cinco|años?

Делиться видением|будущего Где|вы|хотите быть|
вместе через|пять|лет?

Ділитися баченням майбутнього Де ви хочете бути 
разом через п’ять років?
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Culture|of|Learning from|Mistakes See|conflicts as|an|
opportunity to|learn|more about|your differences.

Fehlerkultur Seht|Konflikte als|Chance, mehr|über Unterschiede zu|
lernen.

Culture de|l'erreur Considérez les|conflits comme|une|occasion 
d'en|apprendre davantage sur|vos|différences.

Cultura del|error Considerad los|conflictos como|una|oportunidad 
para|aprender más|sobre vuestras|diferencias.

Культура отношения к|ошибкам Воспринимайте конфликты 
как|возможность больше|узнать о|ваших|различиях.

Культура ставлення до помилок Сприймайте конфлікти як 
можливість більше дізнатися про ваші відмінності.
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Laughter|and|Humor Laughing|together is|the shortest|
distance between|people.

Lachen|und|Humor Gemeinsames|Lachen ist|der 
kürzeste|Weg zwischen|Menschen.

Rire et|humour Rire ensemble est|le|chemin le|plus court 
entre|les|êtres humains.

Risa y|humor Reír juntos es|el|camino más|corto entre|las|
personas.

Смех и|юмор Совместный смех — самый|короткий 
путь между|людьми.

Сміх і гумор Спільний сміх — найкоротший шлях між 
людьми.
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Support|Dreams Be|the|biggest supporter of|the|other 
person's|personal goals.

Träume|unterstützen Sei|der|größte|Fan der|
persönlichen|Ziele des|anderen.

Soutenir les|rêves Sois le|plus grand soutien des|
objectifs personnels de|l'autre.

Apoyar los|sueños Sé|quien más|apoye los|objetivos 
personales de|la|otra|persona.

Поддерживать мечты Будь самым|большим 
сторонником личных|целей другого|человека.

Підтримувати мрії Будь найбільшим прихильником 
особистих цілей іншої людини.
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Experience|Adventures New|experiences together|
strengthen your|bond.

Abenteuer|erleben Gemeinsame neue|Erfahrungen 
schweißen|zusammen.

Vivre des|aventures De|nouvelles expériences vécues|
ensemble renforcent les|liens.

Vivir|aventuras Las|nuevas experiencias compartidas 
fortalecen vuestro|vínculo.

Переживать приключения Новые совместные 
впечатления укрепляют|вашу|связь.

Переживати пригоди Нові спільні враження 
зміцнюють ваш зв’язок.
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Compare|Values Talk|about what|is|truly sacred|and|
important to|you in|life.

Werte|abgleichen Sprecht|darüber, was|euch|im|Leben 
wirklich|heilig|ist.

Comparer ses|valeurs Parlez de|ce|qui|est réellement|
sacré et|important pour|vous dans|la|vie.

Comparar|valores Hablad sobre|lo|que|realmente 
consideráis sagrado e|importante en|la|vida.

Сверять|ценности Говорите о|том, что|для|вас 
действительно свято и|важно в|жизни.

Зіставляти цінності Говоріть про те, що для вас 
справді є святим і важливим у житті.
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Presence Give|the|other person your|undivided attention — 
ofÒine.

Präsenz Schenke|dem|anderen ungeteilte Aufmerksamkeit 
(analog).

Présence Accorde à|l'autre toute|ton|attention, sans|écran.

Presencia Regala a|la|otra|persona toda|tu|atención, sin|
pantallas.

Присутствие Уделяй другому|человеку всё|своё|
внимание — без|гаджетов.

Присутність Приділяй іншій людині всю свою увагу — 
без гаджетів.
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Patience Accept|the|other person's|own|pace of|
change.

Geduld Akzeptiere das|eigene|Tempo des|anderen bei|
Veränderungen.

Patience Accepte le|rythme propre de|l'autre dans|les|
changements.

Paciencia Acepta el|ritmo propio de|la|otra|persona en|
los|cambios.

Терпение Принимай собственный темп другого|
человека в|процессе изменений.

Терпіння Приймай власний темп іншої людини у 
процесі змін.
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Give|Freedom Do|not|try to|reshape the|other|person 
according|to your|own|wishes.

Freiheit|lassen Den|anderen nicht nach|eigenen|
Wünschen umformen.

Laisser de|la|liberté N'essaie pas|de|façonner l'autre 
selon|tes|propres souhaits.

Dar|libertad No|intentes cambiar a|la|otra|persona según|
tus|propios deseos.

Давать|свободу Не|пытайся переделать другого|
человека в|соответствии со|своими желаниями.

Давати свободу Не намагайся переробити іншу 
людину відповідно до власних бажань.
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Celebrate Celebrate|successes, no|matter|how small|
they|may|be.

Feiern Zelebriert|Erfolge, egal|wie|klein sie|sein|mögen.

Célébrer Célébrez les|réussites, aussi|petites soient|-
elles.

Celebrar Celebrad los|logros, por|pequeños que|sean.

Праздновать Отмечайте|успехи, какими|бы|
маленькими они|ни|были.

Святкувати Відзначайте успіхи, якими б 
маленькими вони не були.
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Choosing|Love Remember|the “why”|behind your|
choice.

Entscheidung für|die|Liebe Erinnere|dich an|das|
„Warum“ deiner|Wahl.

Choisir|l'amour Souviens|-toi du|« pourquoi » de|ton|
choix.

Elegir el|amor Recuerda el|«porqué» de|tu|elección.

Выбор в|пользу любви Помни, почему|ты|сделал 
этот|выбор.

Вибір на користь любові Пам’ятай, чому ти 
зробив цей вибір.
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