
婚約破棄からの復縁マニュアル 

婚約破棄からもう一度結婚を目指すために理解しておく

べきこと 

はじめに 

婚約破棄という経験は、人生の中でも大きな挫折の一つです。 

「もう一度やり直したい」 

「結婚する相手はやっぱりあの人しかいない」 

そう思っても、相手はすでに結婚という約束を取り消しています。 

恋人同士の別れとは違い、婚約破棄には信頼の喪失だけでなく、親や家族、将来設

計、金銭問題など、多くの現実的な問題が関係しています。 

そのため、交際中の復縁と同じ方法では関係を修復できません。 

一方で、婚約破棄を経験したあとに復縁し、その後結婚されたご夫婦も実際にいらっ

しゃいます。 

その方々に共通していたのは、「相手を説得した人」ではありません。 

婚約破棄に至った理由を正しく理解し、自分自身の問題を自覚し、失われた信頼を一

つずつ積み重ねた人でした。 

このマニュアルでは、 

 婚約破棄後に絶対してはいけないこと  

 相手の心理を理解する方法  

 信頼を回復するための謝罪  

 親への対応  

 結婚を考え直してもらうために必要な行動  



について、復縁専科で実際にご相談をお受けしてきた経験をもとに解説します。 

婚約破棄を取り消してもらうことだけを目標にするのではなく、 

「もう一度、この人と結婚したい」と思ってもらえる自分になること 

を目標に読み進めてください。 

 

第 1章 婚約破棄直後に絶対してはいけ

ないこと 

婚約破棄を告げられた直後は、誰でも強い喪失感に襲われます。 

突然将来がなくなったように感じ、 

「何とかしなければ」 

という気持ちだけが先走ります。 

しかし、この時期の行動が、その後の復縁の可能性を大きく左右します。 

実際のご相談でも、 

婚約破棄そのものより、 

婚約破棄後の行動によって完全に関係が終わってしまったケースを数多く見てきまし

た。 

まず理解していただきたいのは、 

婚約破棄を告げた直後の相手は、あなた以上に精神的な負担を抱えていることが少

なくない 

という事実です。 

別れを決断するまで何か月も悩み続け、 



親へ説明し、 

罪悪感を抱えながら結論を出している人もいます。 

その状態で感情をぶつけられると、 

「婚約を破棄して正しかった」 

という思いを強めてしまいます。 

長文の LINE を送らない 

最も多い失敗が長文の LINE です。 

「どれだけ好きだったか」 

「どうして別れるのか」 

「もう一度考え直してほしい」 

何千文字にもなる文章を送ってしまう方がいます。 

しかし、婚約破棄を決断した相手にとって、その文章は愛情ではありません。 

大きな心理的負担になります。 

長文を読めば読むほど、 

「まだ自分の気持ちを理解してくれていない」 

という印象を持たれてしまいます。 

伝えたいことがあるとしても、一度にすべて伝えようとしてはいけません。 

毎日の連絡を続けない 

返事が来ないからといって、 



「おはよう」 

「今日も待っています」 

「返事だけでもください」 

と毎日送り続ける方がいます。 

返事がないこと自体が相手の意思表示です。 

そこへ毎日連絡を続けると、 

安心よりも圧迫感を与えます。 

「婚約を破棄したのに、まだ距離を取らせてもらえない」 

そう感じさせてしまえば、復縁はさらに難しくなります。 

親へ直接連絡しない 

婚約破棄では親も関わっています。 

だからこそ、 

相手の親へ 

「説得してください」 

「娘（息子）さんをお願いします」 

と連絡する方がいます。 

これは逆効果です。 

親は子どもを守ろうとします。 

その結果、 

相手だけではなく、 



親からも警戒されるようになります。 

親への対応は必要ですが、 

婚約破棄直後に自分から動くべきではありません。 

共通の友人を利用しない 

友人経由で、 

「まだ好きらしいよ」 

「やり直したいって言ってた」 

と伝えてもらう人もいます。 

しかし、 

相手は友人にまで巻き込まれたと感じます。 

友人も板挟みになり、 

誰も幸せになりません。 

婚約破棄後は、 

二人の問題として向き合う姿勢が大切です。 

SNS で未練を書かない 

婚約破棄後は、 

寂しさから SNS へ気持ちを書く人がいます。 

しかし、 

相手は見ていないようで見ています。 



共通の知人も見ています。 

「まだ立ち直っていない」 

「感情的な人だ」 

という印象だけが残ります。 

未練を書く場所を SNS にしてはいけません。 

第 2章 婚約破棄に至った本当の原因を理解する 

婚約破棄から復縁したいと考えるなら、最初に理解しなければならないことがありま

す。 

それは、 

「婚約破棄の原因を思い込みで判断しないこと」 

です。 

ご相談では、 

「価値観が合わなかったと言われました」 

「好きか分からなくなったと言われました」 

というご相談をよくいただきます。 

しかし、その言葉だけが本当の理由であることは多くありません。 

別れを切り出す側は、相手を傷つけないように、本当の理由をそのまま伝えないこと

があります。 

逆に、自分でも本当の原因を言葉にできないまま婚約破棄を決断しているケースもあ

ります。 

そのため、復縁を目指すなら、相手が口にした言葉だけではなく、 



「なぜその結論に至ったのか」 

まで理解する必要があります。 

 

「好きじゃなくなった」は結果であって原因ではない 

婚約破棄の際によく聞く言葉があります。 

「好きじゃなくなった」 

「気持ちが冷めた」 

「結婚する自信がなくなった」 

これらは原因ではありません。 

相手の気持ちが変わった結果です。 

では、なぜ気持ちが変わったのでしょうか。 

そこを理解できなければ、復縁しても同じことが起こります。 

例えば、 

約束を守らなかった 

話し合いができなかった 

将来への不安が解消されなかった 

相手を安心させられなかった 

このような積み重ねによって、 

「好き」という気持ちよりも不安の方が大きくなった可能性があります。 

 



婚約破棄には一つだけの原因は少ない 

恋人同士の別れでもそうですが、 

婚約破棄は一つの出来事だけで決まることは少なくありません。 

例えば、 

仕事が忙しくなった 

結婚準備で喧嘩が増えた 

親との関係が悪くなった 

お金の問題が出てきた 

価値観の違いが見えてきた 

これらが積み重なり、 

最後の出来事がきっかけになって婚約破棄へ進むことがあります。 

つまり、 

最後の喧嘩だけを反省しても意味がありません。 

その前から積み重なっていた問題を理解しなければ、本質的な改善にはつながりま

せん。 

 

相手は何を一番不安に感じていたのか 

婚約破棄を決断する人は、 

結婚生活そのものに不安を感じています。 

その不安は人によって違います。 

例えば、 



「この人は怒ると話ができなくなる」 

「お金の管理を任せられない」 

「親との距離感が不安」 

「子育ての考え方が違う」 

「自分を大切にしてくれない」 

「結婚後も変わらない気がする」 

このような不安が積み重なり、 

「結婚は難しい」 

という結論になります。 

つまり、 

復縁するためには、 

相手が何を恐れていたのかを理解することが必要です。 

 

自分にも見えていなかった問題を自覚する 

ご相談では、 

「自分は悪くなかったと思います」 

という方も少なくありません。 

もちろん、一方だけが悪い婚約破棄ばかりではありません。 

しかし、 

自分の問題を見つけられない人ほど、 

復縁は難しくなります。 



例えば、 

話を最後まで聞かなかった。 

仕事を優先し過ぎていた。 

相手の努力を当たり前だと思っていた。 

親との問題を軽く考えていた。 

自分では普通だと思っていた言動が、 

相手には大きな負担になっていた可能性があります。 

婚約破棄は、 

相手だけの問題でも、 

自分だけの問題でもありません。 

だからこそ、 

相手を責める前に、 

自分が改善できることを自覚する姿勢が必要になります。 

 

婚約破棄の原因を正しく理解できる人ほど復縁しやすい 

復縁できる人に共通しているのは、 

「相手を説得する人」 

ではありません。 

「相手が結婚をやめようと思った理由を理解できた人」 

です。 

理由を理解できるから、 



改善できます。 

改善できるから、 

相手が安心できます。 

安心できるから、 

もう一度結婚を考えられるようになります。 

婚約破棄から復縁する第一歩は、 

連絡することでも、 

謝罪することでもありません。 

まずは、 

婚約破棄に至った本当の理由を理解し、自分自身が改善すべき点を自覚することか

ら始まります。 

5．婚約破棄後に復縁を目指すための具体的な進め方 

婚約破棄から復縁できた方には共通点があります。 

それは、「早く元に戻ろう」と焦がけるのではなく、「もう一度結婚相手として信頼しても

らえる状態を作る」ことを優先していたことです。 

恋人同士の復縁であれば、「好き」という気持ちだけで関係が戻ることもあります。 

しかし、婚約破棄では結婚の約束が一度失われています。 

そのため、結婚生活を任せられる相手だと、もう一度思ってもらえることが重要になり

ます。 

 

婚約破棄になった本当の原因を自覚する 

「喧嘩をしたから」 



「親が反対したから」 

「マリッジブルーだったから」 

という表面的な理由だけでは十分ではありません。 

例えば、 

 相手の話を最後まで聞かなかった  

 不安を軽く考えていた  

 将来について十分に話し合わなかった  

 相手に依存し過ぎていた  

 自分の価値観を押し付けていた  

など、婚約破棄の背景には日常の積み重ねがあります。 

そこを自覚できなければ、復縁しても同じ問題を繰り返してしまいます。 

 

相手を説得しようとしない 

婚約破棄直後は、 

「やり直そう」 

「本当に好きなんだ」 

「結婚したい」 

と伝えたくなるものです。 

しかし、この段階では相手は結婚への期待よりも、不安や失望の方が大きくなってい

ます。 

その状態で説得を続けても、 

「自分の気持ちを理解してくれない」 

という印象を強めてしまいます。 



まず必要なのは、相手の決断を受け止める姿勢です。 

 

信頼を回復することを最優先に考える 

婚約破棄から復縁するためには、 

「好きだから戻る」 

ではなく、 

「この人ならもう一度結婚できる」 

と思ってもらう必要があります。 

そのためには、 

 約束を守る  

 嘘をつかない  

 感情的にならない  

 相手の立場を尊重する  

 自分の問題点を改善する  

という積み重ねが欠かせません。 

信頼は一度失われると、短期間では戻りません。 

だからこそ、小さな行動を続けることが大切です。 

 

冷却期間を焦らない 

婚約破棄では、 

「時間を置く」 

ことが必要になるケースが少なくありません。 

相手も、 



本当に別れて良かったのか 

結婚をやめた判断は正しかったのか 

自分にも問題はなかったのか 

と考える時間が必要になります。 

その期間に何度も連絡すると、 

相手は考える余裕を失います。 

冷却期間は放置ではありません。 

相手が冷静になるために必要な時間だと理解してください。 

 

自分自身を成長させる 

婚約破棄後に復縁できた方は、 

「相手を変えよう」 

ではなく、 

「自分が変わろう」 

という姿勢に変わっています。 

例えば、 

 感情的にならないようにする  

 金銭感覚を見直す  

 親との距離感を改善する  

 結婚への考え方を深める  

 相手への思いやりを身につける  

こうした変化は、言葉よりも行動で伝わります。 

相手が見ているのは、 



「反省したと言っているか」 

ではなく、 

「以前とは本当に変わったか」 

だからです。 

第 3章 婚約破棄後の男性心理を理解する 

婚約破棄から復縁を目指す場合、男性と女性では別れた後の心理に違いがあること

を理解しておく必要があります。 

特に男性は、婚約を破棄するまでに何度も考え、自分の中で結論を固めてから相手

へ伝える傾向があります。 

そのため、婚約破棄を告げられた直後に説得しても、気持ちが変わることはほとんど

ありません。 

男性心理を理解しないまま、 

「まだ好きなら戻ってくれるはず」 

「何度も謝れば許してくれる」 

と考えてしまうと、復縁を遠ざける結果になってしまいます。 

 

一度決断すると簡単には気持ちを変えない 

男性は、婚約破棄という大きな決断をするまでに、 

「本当に別れるべきか」 

「結婚を続ける方法はないか」 

を何度も考えています。 



そのため、 

婚約破棄を伝えた時点では、 

本人の中では一度答えが出ています。 

だからこそ、 

その場で泣いて引き止めたり、 

何時間も説得したりしても、 

「もう決めたことだから」 

という反応になることが少なくありません。 

これは冷たいからではなく、 

自分の決断を簡単に覆してはいけないと考えているためです。 

 

男性が婚約破棄を決断する理由 

男性が婚約破棄を決断する背景には、 

恋愛感情だけではない理由があります。 

例えば、 

将来への不安が消えなかった。 

価値観の違いが大きかった。 

一緒に生活する姿が想像できなかった。 

信頼が失われた。 

親や家族の問題が解決できなかった。 

結婚は人生を左右する決断です。 



恋人として好きでも、 

「結婚相手としては難しい」 

という結論になることがあります。 

 

何度も謝られることを負担に感じる 

婚約破棄後、 

毎日のように謝罪されると、 

男性は罪悪感を抱きます。 

しかし、 

罪悪感が復縁につながることはほとんどありません。 

むしろ、 

「これ以上期待させたくない」 

「早く諦めてもらった方がいい」 

という気持ちになるケースが多くあります。 

謝罪は必要ですが、 

繰り返すほど効果があるものではありません。 

一度きちんと伝えたら、 

その後は行動で示すことが大切です。 

 

「変わった」と感じるまで警戒を続ける 

男性は、 



「反省しています」 

という言葉より、 

実際の行動を見ています。 

例えば、 

以前なら感情的になっていた場面でも落ち着いて話せるようになった。 

約束を守るようになった。 

相手を尊重する姿勢が身についている。 

こうした変化を何か月も見続けて初めて、 

「本当に変わったのかもしれない」 

と考えるようになります。 

そのため、 

復縁を急ぐより、 

変化を積み重ねることの方が重要になります。 

 

時間が経ってから気持ちが変わることもある 

婚約破棄を決断した男性でも、 

数か月、 

あるいは一年ほど経ってから、 

「本当にあの判断で良かったのだろうか」 

と考え始めることがあります。 

特に、 



婚約破棄の原因が、 

浮気や暴力ではなく、 

価値観の違いやマリッジブルー、 

結婚への不安だった場合には、 

時間の経過によって心理が変化するケースがあります。 

だからといって、 

ただ待てば復縁できるわけではありません。 

その間に、 

あなた自身が変わっていることが前提になります。 

 

男性心理を理解することが復縁への第一歩 

婚約破棄後の男性は、 

「好きだから戻る」 

という恋愛感情だけで動くことは少なくなります。 

考えるのは、 

「もう一度結婚しても大丈夫なのか」 

という現実です。 

そのため、 

復縁を目指すなら、 

恋愛感情を刺激することよりも、 

結婚相手として安心できる存在になれるかどうかが重要になります。 



男性心理を理解し、 

焦らず信頼を積み重ねていくことが、 

婚約破棄から復縁するための大切な土台になります。 

第 4章 婚約破棄後の女性心理を理解する 

女性から婚約破棄を告げられた場合、多くの男性は、 

「時間が経てば気持ちが戻るのではないか」 

と考えます。 

しかし、女性心理には男性とは異なる特徴があります。 

女性は婚約破棄を決断するまでに、 

何度も悩み、 

期待し、 

我慢し、 

改善を待った末に結論を出していることが少なくありません。 

そのため、婚約破棄を告げられた時点では、 

気持ちがかなり固まっているケースが多く見られます。 

だからこそ、 

女性心理を理解しないまま復縁を急ぐと、 

「やっぱり別れて正解だった」 

と思わせてしまうことがあります。 

 



女性は結論を出すまで長く悩んでいる 

女性は、 

ある日突然婚約破棄を決めるわけではありません。 

実際には、 

「本当にこの人と結婚して大丈夫だろうか」 

という不安を何か月も抱え続けています。 

例えば、 

何度お願いしても変わらなかった。 

話し合っても理解してもらえなかった。 

将来への不安が消えなかった。 

親や家族との問題が改善しなかった。 

こうした積み重ねの結果として、 

婚約破棄という決断になります。 

本人の中では、 

「もう十分頑張った」 

という気持ちになっていることが多いため、 

婚約破棄後に急いで謝罪されても、 

「どうしてもっと早く変わってくれなかったのか」 

という思いが先に立ちます。 

 



「反省しています」だけでは気持ちは戻らない 

女性は、 

謝罪の言葉より、 

「本当に変わるのか」 

を見ています。 

そのため、 

「もう二度としません」 

「必ず変わります」 

という約束だけでは、 

安心できません。 

婚約破棄に至るまでにも、 

同じ約束を聞いてきた可能性があるからです。 

だからこそ、 

言葉よりも、 

行動の積み重ねが重要になります。 

 

女性は安心できる未来を求めている 

婚約破棄を決断した女性が知りたいのは、 

「まだ私のことが好きなのか」 

ではありません。 

本当に知りたいのは、 



「この人と結婚したら幸せになれるのか」 

です。 

例えば、 

以前より話を聞いてくれるようになった。 

感情的にならなくなった。 

約束を守るようになった。 

結婚生活への考え方が変わった。 

こうした変化を感じられるようになると、 

少しずつ警戒心が和らぎます。 

 

親の反対がある場合はさらに慎重になる 

女性は、 

結婚について親へ相談することが多くあります。 

婚約破棄後に、 

親から、 

「あの人はやめた方がいい」 

と言われているケースでは、 

本人が少し気持ちを残していても、 

復縁を決断しにくくなります。 

そのため、 

親が反対している場合は、 



まず本人との信頼回復を優先する必要があります。 

親を説得することから始めても、 

逆効果になることがほとんどです。 

 

「今なら結婚できる」と思えることが重要 

女性が復縁を考える時は、 

昔の恋愛感情よりも、 

現在のあなたを見ています。 

以前と同じ考え方、 

以前と同じ接し方、 

以前と同じ価値観のままであれば、 

「また同じことになる」 

という不安が消えません。 

一方で、 

時間をかけて変化が伝わると、 

「今なら結婚生活をやり直せるかもしれない」 

と考え始める方もいます。 

 

女性心理を理解することが信頼回復につながる 

婚約破棄後の女性心理は、 

「まだ好きだから戻る」 



という単純なものではありません。 

安心できる未来が見えるか。 

同じ失敗を繰り返さないと思えるか。 

自分を大切にしてくれる相手になったか。 

こうした点を慎重に見ています。 

そのため、 

婚約破棄から復縁したいなら、 

恋人だった頃に戻ろうとするのではなく、 

「この人となら結婚生活を送れる」と思ってもらえる自分になることを目標にしてくださ

い。 

第 5章 婚約破棄後に謝罪するときの考え方 

婚約破棄から復縁を目指す方の多くが、 

「まず謝らなければ」 

と考えます。 

もちろん、謝罪は必要です。 

しかし、 

謝り方を間違えると、かえって相手の気持ちを遠ざけてしまうことがあります。 

実際のご相談でも、 

毎日のように謝罪を続けた結果、 

「もう連絡しないでください」 



と言われてしまったケースは少なくありません。 

謝罪とは、 

相手の怒りを収めるためにするものではありません。 

自分が何を傷つけたのかを理解し、そのことを相手へ伝えるためにするものです。 

 

「許してください」を目的にしない 

最も多い失敗は、 

謝罪そのものが、 

「許してもらうためのお願い」 

になってしまうことです。 

例えば、 

「本当に悪かった。」 

「もう一度だけチャンスをください。」 

「許してください。」 

という言葉だけを何度も伝えてしまう方がいます。 

しかし、 

婚約破棄を決断した相手は、 

謝罪を聞きたいのではありません。 

本当に知りたいのは、 

「何を反省しているのか」 

です。 



そのため、 

謝罪をするなら、 

まず相手が何に傷ついたのかを理解していることを伝える必要があります。 

 

自分の気持ちばかり話さない 

謝罪の場になると、 

「本当に好きだった。」 

「失いたくなかった。」 

「結婚したかった。」 

と、 

自分の気持ちばかり話してしまう方がいます。 

しかし、 

これは謝罪ではありません。 

自分の苦しさを伝えているだけです。 

婚約破棄によって一番傷ついたのは、 

相手かもしれません。 

その視点を忘れてしまうと、 

「最後まで自分のことしか考えていない」 

という印象を与えてしまいます。 

 



言い訳を加えない 

謝罪の途中で、 

「でも仕事が忙しかった。」 

「親が反対していたから。」 

「自分もつらかった。」 

という説明を始める方がいます。 

本人は事情を理解してほしいだけでも、 

相手には、 

「結局、自分は悪くないと言いたいのだ」 

と受け取られることがあります。 

事情を説明することと、 

言い訳をすることは違います。 

まず謝罪を伝える場では、 

自分を正当化する話は控えてください。 

 

相手が傷ついた事実を認める 

婚約破棄では、 

自分では悪気がなかったことでも、 

相手は深く傷ついていることがあります。 

例えば、 

結婚準備を後回しにしていた。 



約束を守れなかった。 

相手の不安を軽く考えていた。 

親との問題を放置していた。 

これらは、 

本人には些細なことでも、 

相手には 

「結婚後も変わらない」 

と感じさせる理由になっていたかもしれません。 

だからこそ、 

謝罪では、 

相手が傷ついた事実を認めることが重要です。 

 

一度謝ったら繰り返さない 

何度も謝れば、 

気持ちが伝わると思う方がいます。 

しかし、 

婚約破棄後は逆です。 

毎回同じ謝罪を聞くと、 

相手は、 

「また始まった」 

「謝るだけで何も変わっていない」 



と感じます。 

謝罪は何度も繰り返すものではありません。 

一度、誠実に伝えたら、 

その後は行動で示してください。 

 

本当に伝わる謝罪とは 

婚約破棄から復縁できた方に共通しているのは、 

上手に謝った人ではありません。 

相手が傷ついた理由を理解し、 

自分の問題を自覚し、 

その改善を行動で示した人です。 

謝罪は、 

復縁のゴールではありません。 

信頼を回復するためのスタートです。 

だからこそ、 

「許してください」 

ではなく、 

「あなたが傷ついた理由を理解しました。同じことを繰り返さないために、自分はここ

を変えます。」 

という姿勢が伝わる謝罪を心掛けてください。 

第 6章 婚約破棄後に約束してはいけないこと 



婚約破棄を経験すると、 

「何でもするから戻ってきてほしい」 

という気持ちになります。 

その結果、 

勢いでさまざまな約束をしてしまう方が少なくありません。 

しかし、復縁相談では、 

約束をしたことが原因で、さらに信頼を失ってしまったケースを数多く見てきました。 

婚約破棄後に大切なのは、 

相手が安心できる約束をすることです。 

守れない約束や、その場しのぎの約束ではありません。 

 

「絶対に変わります」と言い切らない 

もっとも多い約束が、 

「絶対に変わります。」 

という言葉です。 

しかし、 

人は一日で性格が変わるわけではありません。 

相手もそれを理解しています。 

だからこそ、 

「絶対」という言葉ほど、 

信用されなくなります。 



本当に必要なのは、 

どう変わるのか。 

何を改善するのか。 

そのために何を続けるのか。 

そこまで具体的に伝えることです。 

 

守れない約束はしない 

婚約破棄後は、 

「もう友達とは遊ばない。」 

「趣味も全部やめる。」 

「仕事を辞める。」 

など、 

極端な約束をする方がいます。 

しかし、 

現実的ではない約束は、 

長く続きません。 

そして、 

一度でも守れなければ、 

「やっぱり変わらなかった。」 

という評価になります。 

無理な約束は、 



信頼回復ではなく、 

新しい不信感を生むだけです。 

 

相手の望みを勝手に決めない 

例えば、 

「毎日連絡します。」 

「毎日愛情表現します。」 

「毎週デートします。」 

という約束をする方がいます。 

しかし、 

それは自分が考えた改善方法です。 

相手が本当に望んでいるとは限りません。 

婚約破棄の原因が、 

話を聞かないことだったなら、 

毎日 LINE を送ることでは解決しません。 

約束は、 

相手が安心できる内容であることが重要です。 

 

「もう二度と喧嘩しません」は現実的ではない 

夫婦になれば、 

意見が違うことはあります。 



喧嘩をゼロにすることはできません。 

必要なのは、 

喧嘩をしないことではなく、 

喧嘩の仕方を変えることです。 

例えば、 

感情的になったら一度時間を置く。 

最後まで相手の話を聞く。 

人格を否定する言葉を使わない。 

このような具体的な改善の方が、 

現実的で信頼されます。 

 

行動で証明できる約束だけをする 

婚約破棄後は、 

言葉ではなく、 

行動を見られています。 

だからこそ、 

約束も、 

行動で証明できる内容でなければ意味がありません。 

例えば、 

感情的な言い方をしない。 

約束の時間を守る。 



隠し事をしない。 

家事を分担する。 

親との距離感を見直す。 

こうした約束は、 

日々の生活の中で相手が確認できます。 

その積み重ねが、 

「以前とは違う。」 

という安心感につながります。 

 

本当に信頼される約束とは 

婚約破棄後に相手が望んでいるのは、 

立派な約束ではありません。 

「この人は約束を守る人だ。」 

という安心感です。 

そのためには、 

一度にたくさん約束する必要はありません。 

むしろ、 

少ない約束を確実に守る方が、 

信頼は回復します。 

婚約破棄から復縁できた方は、 

大きな約束をした人ではなく、 



小さな約束を積み重ねた人でした。 

信頼とは、 

一度の言葉で戻るものではありません。 

毎日の行動によって少しずつ回復していくものです。 

第 7章 婚約破棄後に連絡を再開するタイミング 

婚約破棄後のご相談で最も多い質問が、 

「いつ連絡すればいいですか？」 

です。 

結論から申し上げると、 

「○か月待てばよい」という共通の答えはありません。 

インターネットでは、 

「3 か月待つ」 

「半年は連絡しない」 

といった情報も見かけます。 

しかし、実際の復縁相談では、そのような単純な基準では判断できません。 

婚約破棄に至った理由も、 

相手の性格も、 

別れ方も、 

ご夫婦ごとに大きく異なるからです。 

 



冷却期間は「時間」ではなく「目的」で考える 

冷却期間とは、 

ただ連絡を我慢する期間ではありません。 

相手が感情を落ち着かせ、 

あなた自身も婚約破棄の原因を理解し、自分の問題を改善するための時間です。 

つまり、 

何も変わらないまま半年待っても意味はありません。 

逆に、 

自分が改善でき、 

相手も冷静になっているなら、 

半年を待つ必要がないケースもあります。 

重要なのは、 

「何か月経ったか」 

ではなく、 

「今、連絡を受け取れる心理状態なのか」 

です。 

 

相手が怒っている間は連絡を急がない 

婚約破棄直後は、 

怒り、 

失望、 



悲しみ、 

さまざまな感情が強く残っています。 

この時期に、 

何度も LINE を送ったり、 

電話をかけたりすると、 

相手は、 

「また自分の気持ちを押し付けられる」 

と感じます。 

怒りが強い時期は、 

連絡を増やすほど逆効果になります。 

 

相手から返信がない時は追いかけない 

LINE を送っても返事がない。 

既読になるだけ。 

未読のまま。 

こうした状態になると、 

不安から追加で送ってしまう方がいます。 

しかし、 

返信がないこと自体が、 

相手の意思表示です。 

その状態で、 



「読んでる？」 

「返事だけください。」 

「どうして無視するの？」 

と送ると、 

相手はさらに距離を置こうとします。 

返信がない時は、 

追いかけない勇気も必要です。 

 

最初の連絡は短くする 

連絡を再開する機会が訪れたら、 

最初から長文を送ってはいけません。 

復縁の話。 

結婚の話。 

謝罪。 

思い出。 

すべてを書きたくなる気持ちは分かります。 

しかし、 

読む側には大きな負担になります。 

最初は、 

相手が返信しやすい内容に留めてください。 

目的は、 



復縁の話をすることではありません。 

会話ができる状態へ戻ることです。 

 

返事が来てもすぐ復縁の話をしない 

返信が来ると、 

嬉しくなって、 

「やり直せないかな。」 

「もう一度会いたい。」 

とすぐ伝えてしまう方がいます。 

しかし、 

返信が来たことと、 

復縁したい気持ちは別です。 

相手は、 

人として返事をしただけかもしれません。 

その段階で復縁を迫れば、 

「やっぱり目的はそれだった」 

と思われてしまいます。 

まずは、 

自然なやり取りを続けられる関係を目指してください。 

 



再会を急がない 

「一度会って話そう。」 

と言いたくなる気持ちも理解できます。 

しかし、 

婚約破棄後は、 

会うこと自体が相手にとって負担になることがあります。 

まだ会いたくない。 

何を話せばいいか分からない。 

また説得されるのではないか。 

そう感じている時期に会おうとすると、 

断られるだけではなく、 

再び距離を置かれる原因になります。 

 

連絡を再開する目的を間違えない 

婚約破棄後の連絡は、 

復縁を迫るためではありません。 

「以前とは違う。」 

「安心して話せる。」 

そう思ってもらうための第一歩です。 

焦って結論を求める人ほど、 

相手は離れていきます。 



一方で、 

相手の気持ちを尊重しながら、 

少しずつ信頼を積み重ねた方は、 

時間はかかっても関係が修復される可能性が高くなります。 

婚約破棄からの復縁では、 

連絡を始めるタイミングよりも、連絡を始めた後にどのような関係を築いていくかの方

が、はるかに重要なのです。 

第 8章 婚約破棄から復縁できた人に共通する特徴 

婚約破棄から復縁できた方を振り返ると、 

年齢も、 

交際期間も、 

婚約破棄の理由も、 

すべて異なります。 

しかし、 

復縁できた方には共通する行動や考え方がありました。 

逆に、 

婚約破棄後に復縁できなかった方にも、 

共通する特徴があります。 

その違いを理解することが、復縁への近道になります。 

 



婚約破棄という現実を受け入れていた 

復縁できた方は、 

最初から前向きだったわけではありません。 

むしろ、 

誰よりも落ち込み、 

後悔しています。 

しかし、 

「婚約破棄はなかったことにしたい」 

とは考えませんでした。 

まず、 

婚約破棄という現実を受け止めています。 

受け止められたからこそ、 

原因を理解し、 

改善へ進めました。 

一方、 

復縁できなかった方ほど、 

「そんなつもりじゃなかった。」 

「相手が悪かった。」 

という考えから抜け出せない傾向があります。 

 



相手を責めなかった 

婚約破棄を経験すると、 

「どうして突然？」 

「そこまで言わなくても。」 

という気持ちになります。 

しかし、 

復縁できた方は、 

相手を責めませんでした。 

相手にも苦しみがあり、 

悩んだ末の決断だったことを理解しようとしています。 

相手の立場を理解できるようになると、 

接し方も自然に変わります。 

 

自分を変える努力を続けた 

復縁できた方は、 

「戻りたい。」 

だけでは終わりません。 

婚約破棄になった原因について、 

改善を続けています。 

例えば、 

感情的な話し方を改めた。 



金銭管理を見直した。 

親との距離感を改善した。 

仕事中心の生活を見直した。 

話を最後まで聞くようになった。 

こうした変化は、 

一週間では身につきません。 

何か月も続けたからこそ、 

相手にも伝わりました。 

 

相手のペースを尊重できた 

婚約破棄後は、 

一日でも早く戻りたいものです。 

しかし、 

復縁できた方ほど、 

相手の気持ちを急がせませんでした。 

返信が遅くても責めない。 

会えなくても焦らない。 

すぐに結論を求めない。 

この姿勢が、 

相手に安心感を与えています。 

 



「以前の関係」に戻ろうとしなかった 

復縁という言葉から、 

昔の恋人同士に戻ることを想像する方がいます。 

しかし、 

婚約破棄から復縁できた方は、 

以前の関係へ戻ろうとは考えていません。 

以前の関係の延長線上に、 

婚約破棄がありました。 

だからこそ、 

必要なのは、 

新しい関係を築くことです。 

以前とは違う接し方。 

以前とは違う考え方。 

以前とは違う信頼関係。 

それを一から作り直しています。 

 

復縁だけを目標にしなかった 

婚約破棄から復縁したい方は、 

どうしても、 

「復縁すること」 

だけを目標にしてしまいます。 



しかし、 

復縁できた方が目指していたのは、 

その先にある、 

「安心して結婚生活を送れる関係」 

でした。 

だから、 

復縁しただけで満足するのではなく、 

結婚生活で同じ問題を繰り返さないことを意識しています。 

 

婚約破棄から復縁できる人は「信頼」を積み重ねている 

婚約破棄からの復縁では、 

恋愛感情だけでは関係は戻りません。 

相手が見ているのは、 

この人なら結婚しても大丈夫なのか。 

もう一度信じられるのか。 

以前とは本当に変わったのか。 

という点です。 

そのため、 

復縁できた方は、 

特別なテクニックを使ったわけではありません。 

日々の行動を積み重ね、 



失われた信頼を少しずつ回復させていった結果、 

もう一度結婚を考えられる関係へ近づいていきました。 

婚約破棄からの復縁で最も重要なのは、 

相手の気持ちを変えることではなく、自分自身が結婚相手として信頼される存在へ成

長することなのです。 

婚約破棄から復縁して結婚できる人に共通すること 

婚約破棄から復縁できた方には、いくつか共通する特徴があります。 

相手を説得しようとしなかった 

「結婚しよう」 

「やり直そう」 

という言葉を繰り返した方よりも、 

「どうして婚約破棄という結論になったのか」 

を理解しようと努力された方の方が復縁につながっています。 

婚約破棄を経験した直後は、自分の思いを伝えることよりも、相手が何を失望し、何

を恐れているのかを理解することが優先です。 

 

自分が変わったことを行動で示した 

「変わります」 

という言葉だけでは、婚約破棄を経験した相手は信用できません。 

実際に復縁できた方は、 

 感情的にならない  

 約束を守る  



 相手の話を最後まで聞く  

 問題から逃げない  

という行動を長期間続けています。 

信頼は一度失われると、言葉では戻りません。 

行動の積み重ねだけが相手の安心感につながります。 

 

結婚を急がなかった 

婚約破棄を経験すると、 

「早く元に戻りたい」 

という気持ちになります。 

しかし、 

「もう一度結婚しよう」 

という話を急いだことで再び別れたケースは少なくありません。 

まず恋人としての信頼を回復し、 

その後、 

「この人なら結婚しても大丈夫」 

と思ってもらえる関係を作ることが重要です。 

 

婚約破棄から復縁したいときに心理カウンセラーへ相談

するメリット 



婚約破棄では、 

 相手の心理  

 両親や家族との関係  

 信頼の問題  

 金銭面の問題  

 今後の結婚観  

など、多くの要素が絡み合います。 

そのため、 

「何から始めればいいのか分からない」 

という方がほとんどです。 

心理カウンセラーへのご相談では、 

 婚約破棄に至った本当の原因  

 元婚約者の心理状態  

 復縁できる可能性  

 今連絡すべきか待つべきか  

 結婚まで進めるために必要な改善点  

を一つずつ確認しながら、あなたの状況に合わせた対応をご案内しています。 

 

婚約破棄から復縁したい方へ 

婚約破棄は恋人同士の別れとは違い、 

人生設計まで変えてしまう出来事です。 

そのため、 

焦って謝罪を繰り返したり、 



何度も連絡したり、 

結婚の約束を急いで取り戻そうとするほど、 

相手の気持ちは離れてしまいます。 

まず理解していただきたいのは、 

婚約破棄になった理由を自覚し、 

相手が結婚を不安に感じた原因を理解することです。 

そのうえで、 

信頼を一つずつ積み重ねていくことで、 

もう一度結婚を考えられる関係へ戻れる可能性があります。 

婚約破棄から復縁できた方は、 

「相手を説得した人」ではなく、 

「相手が安心できる人へ変わった人」 

でした。 

 

婚約破棄からの復縁についてご相談ください 

婚約破棄から復縁できるかどうかは、 

別れた原因、 

元婚約者の心理、 

現在の状況によって大きく異なります。 

まずは心理分析のための 14 項目のチェックシートをご利用ください。 



有資格者の心理カウンセラーが、 

 婚約破棄の原因  

 元婚約者の心理状態  

 復縁できる可能性  

 今後取るべき対応  

を分析し、あなたの状況に合わせてご案内いたします。 

婚約破棄からでも復縁して結婚されたご相談者様は実際にいらっしゃいます。 

焦って行動する前に、今の状況を正しく理解することから始めてみてください。 

 


