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Георгий Маркин
Как вернуть любимую девушку

«Правда не делает больно.
Она просто снимает анестезию, под которой ты жил всю жизнь.»
Маркин Г.А.
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Как вернуть любимую девушку

 
 

Аннотация
 

Эта книга – о восстановлении контакта с человеком, которого вы любите, с акцентом на
уважение к ее свободе, честность и личностный рост. В ней нет манипуляций и давления: цель –
разобраться в причинах расставания, стать лучше и, если судьба позволит, выстроить здоровые
отношения – будь то продолжение старых чувств, дружба или новый уровень доверия. В любом
случае книга поможет вам стать более зрелым, внимательным и ответственным партнером.

 
Предисловие

 
Разрывы случаются не только из-за одной ошибки. Часто они – результат набора малень-

ких причин: недосказанности, непонимания границ, сомнений в себе и в будущем. Вернуть
близкого человека можно только если вы готовы честно посмотреть внутрь себя, принять ответ-
ственность за свои поступки и уважать право другого человека на выбор. Эта книга поможет
вам пройти этот путь без давления и манипуляций, с ясной дорожной картой и практическими
инструментами.
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План книги

 
• Часть I. Самоисследование и ответственность
Глава 1. Что именно вы хотите вернуть и зачем
Глава 2. Разбор причин расставания и ваши ошибки
Глава 3. Ценности, границы и личный рост
• Часть II. Подготовка к конструктивному контакту
Глава 4. Как построить здоровую коммуникацию: правила и рамки
Глава 5. Как извиниться честно и без обвинений
Глава 6. Как усилить доверие: шаги и ожидания
• Часть III. Контакт и возможные сценарии
Глава 7. Первый контакт после разрыва: как писать и что говорить
Глава 8. Встреча и разговор лицом к лицу: структура беседы
Глава 9. Что делать, если она согласна на общение
Глава 10. Что делать, если она предпочитает дистанцию
• Часть IV. Что делать дальше
Глава 11. Восстановление отношений: реальный план, границы, сроки Глава 12. Как

сохранить себя и не попасть в повторные сценарии боли
• Приложения и инструменты Упражнения на рефлексию, шаблоны писем, примеры диа-

логов, дневники и вопросы для самопроверки

Часть I. Самоисследование и ответственность



Г.  Маркин.  «Как вернуть любимую девушку»

8

 
Глава 1. Что именно вы хотите вернуть и зачем

 
Цель этой главы – помочь вам понять свои мотивы, отделить искреннее желание здоровья

отношений от желания просто “не быть одиноким” или “вернуть прошлое ощущение счастья”.
Это ключ к тому, чтобы ваши дальнейшие действия были честными и конструктивными.

1) Признание мотивов
• Вопросы для саморефлексии:
• Что именно в отношениях приносило мне радость и уверенность? Что исчезло после

расставания?
• Готов ли я нести ответственность за свои ошибки и менять поведение ради общего

блага?
• Что для меня важнее: вернуть конкретного человека или развить качество в себе, кото-

рое сделает меня лучше даже если она не вернется?
• Почему я хочу вернуть именно эти отношения? Это из-за привычки, чувства вины,

страха одиночества или реального желания партнера и совместного будущего?
2) Что значит “вернуть”
• Вернуть можно не просто роль, место в жизни человека, но доверие, уважение и вза-

имное эмоциональное подключение. Реальная цель должна быть в том, чтобы вернуть возмож-
ность для здоровых и зрелых отношений – или, если этого не происходит, – вернуться к себе
и к жизни, где вы сохраняете уважение к ее выбору.

• Пример: если она хочет двигаться дальше, ваша задача – уважать её решение, не давить,
а продолжать работать над собой так, чтобы в будущем ни у кого не было повода жаловаться
на вас как на партнера.

3) Что вы можете контролировать, а что – нет
• Контролируемое:
• Ваше поведение, слова, время, которое вы вкладываете в развитие себя.
• Как вы общаетесь: тоном, формулировками, вниманием к границам.
• Ваши цели: стать более зрелым, честным и уверенным.
• Неконтролируемое:
• Решение другого человека вернуться в отношения.
• Время и темп её реакций.
• Эмоции и выборы, которые она делает по собственной воле.
4) Правило здравого подхода
• Не стремитесь “прикрыть” свои недостатки, не ищите коротких путей обратно в старые

отношения через давление.
• Ваше взаимодействие должно строиться на желании увидеть лучшее для обоих, даже

если это означает красивое расставание сейчас.
• Ваша главная задача – быть достойным человеком: честным, уважительным и эмоци-

онально честным.
5) Практическое упражнение: карта мотиваций
• Возьмите чистый лист бумаги и разделите его на две колонки: “Я хочу вернуть” и “Готов

работать над собой”.
• В колонке А перечислите конкретные вещи, которые вы хотите вернуть (например,

доверие, совместные планы, взаимная поддержка).
• В колонке Б перечислите шаги, которые вы реально готовы предпринять, чтобы повли-

ять на эти вещи (например, работа над эмоциональной устойчивостью, улучшение коммуни-
кативных навыков, поиск конструктивной обратной связи, отказ от манипуляций, соблюдение
границ).
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6) Пример (условный)
История Алексея: он и его девушка расстались после серии недоразумений. Алексей

понял, что вел себя импульсивно и обижался на мелочи, не умея слышать её болевые точки.
Он начал работать над собой: посещал курсы по коммуникациям, вел дневник эмоций, дого-
ворился с друзьями о поддержке, чтобы не “зацикливаться” на отношениях. Он написал ей
искреннее сообщение без обвинений, где объяснил свои ошибки и выразил готовность дви-
гаться вперед, будь то вместе или отдельно. Она приняла паузу и попросила время. В дальней-
шем они встретились, обсудили границы и договорились двигаться постепенно и без давления.
Итог: возможно возобновление контакта, но важнее – Алексей стал другим человеком, и это
ощущается в любых его взаимодействиях.

7) Что делать с такими выводами
• Задайте себе вопрос: «Если она решит не возвращаться, чем я заново стану полезен для

себя и окружающих?» Это поможет вам не зацикливаться на одном исходе и сфокусироваться
на долгосрочном благополучии.

• Запишите план действий на ближайшие 30 дней:
• Что вы делаете каждый день для саморазвития и психического здоровья?
• Какие новые привычки вы вводите в свою жизнь?
• Какие внешние ресурсы (книги, курсы, психолог) вы готовы использовать?
8) Важное предупреждение
• Не зовите её повторно через манипуляции, давление, угрозы или оценочные заявления

(например: “ты обязана вернуться”). Это разрушает доверие и может причинить вред.
• Если она четко просит не контактировать, это нужно уважать. Ваши дальнейшие дей-

ствия должны быть направлены на уважение её выбора и на саморазвитие.
9) Итог главы
Цель Глава 1 – помочь вам увидеть реальную основу ваших желаний, отделить искрен-

нюю мотивацию от опасной привязанности и подготовить почву для конструктивного обще-
ния. Путь к возвращению – это путь личного роста и уважительного диалога, а не попытка
вернуть прошлый статус любой ценой.

Упражнения и практические шаги (Глава 1)
• Упражнение 1: анализ себя
• Сильные стороны: перечислите 5 своих лучших качеств.
• Слабые стороны: перечислите 5 вещей, которые хотите изменить.
• Возможности: какие новые навыки и горизонты вы можете открыть.
• Угрозы: что может мешать вашему росту и взаимоотношениям.
• Упражнение 2: Составьте “карту мотиваций” (см. пункт 5 выше).
• Упражнение 3: Честное письмо себе
• Напишите письмо себе в формате: “Что ты сделал неправильно в отношениях? Что ты

готов изменить? Как ты планируешь двигаться вперед?” Не отправляйте это письмо никому –
это упражнение для самосознания и ответственности.

• Упражнение 4: Примеры формулировок для сообщения
Важно: все тексты – без обвинений, без давления, с уважением к её свободе.
• Сообщение для первого контакта после периода без общения: “Привет. Я понимаю, что

мы сейчас на разных берегах. Я многое понял за последнее время и понимаю свои ошибки.
Мне важно, чтобы ты знала – я работаю над собой и не хочу ничего навязывать. Если ты когда-
нибудь захочешь это обсудить, я готов спокойно поговорить. Независимо от результатов, желаю
тебе всего наилучшего.”

• Сообщение с предложением встречи: “Привет. Я ценю то, что было между нами, и хочу
честно обсудить, как мы оба видим будущее. Без давления и ожиданий. Если тебе комфортно,
скажи, когда и где.”



Г.  Маркин.  «Как вернуть любимую девушку»

10

• Сообщение с извинением: “Привет. Я хочу извиниться за то, что [конкретная ошибка].
Я понял, как это повлияло на тебя, и беру ответственность за свои слова и действия. Я не
прошу ничего конкретного, просто хочу, чтобы ты знала, что мне важно учиться и расти.”
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Глава 2. Разбор конкретных причин расставания

и ваши ошибки (аналитический подход
с теорией и практическими шаблонами)

 
В этой главе мы соединяем психологические концепции с практическими шагами: как

понять, какие именно факторы привели к расставанию, какие ваши роли в этом процессе и
какие конкретные действия помогут вам двигаться вперед без давления и манипуляций.

Цель – увидеть картину целиком: от мотиваций и паттернов поведения до того, как вы
можете конструктивно изменить себя и выстроить здравые границы. В конце главы – набор
готовых шаблонов и примеров, которые можно адаптировать под вашу ситуацию и не исполь-
зовать как давление на другого человека.

1) Теоретическая рамка: почему расставания происходят как системный процесс
• Разбор расставания как взаимодействия факторов
• В отношениях работают две личности, две системы потребностей и две карты поведе-

ния. Проблемы возникают не из одной причины, а из сочетания: эмоциональная доступность,
качество коммуникации, совпадение ценностей и целей, уровень доверия, границы и способ-
ность справляться с стрессами.

• Теория привязанности объясняет, как наши стили привязанности формируют ожида-
ния от близких людей: безопасность и предсказуемость уменьшают конфликт; тревожно-избе-
гающий стиль часто приводит к непониманию потребностей партнера и взаимному недоверию.

• Теория самодетерминации подчеркивает три базовые потребности: автономия, компе-
тентность и близость. Дефицит любой из них может вести к разрыву, если партнеры не находят
баланс и не умеют просить и давать то, что нужно.

• Коммуникационная модель: как мы формируем сообщения, как слушаем и как отве-
чаем. Часто расставания происходят из-за недоразумений, перекрывающих реальные потреб-
ности (например, потребности в автономии и в эмпатии остаются нереализованными).

• Этапы процесса расставания как динамика изменения
• Угроза безопасности или тревоги приводят к снижению открытости в общении.
• Непонимание границ и потребностей усиливает конфликт.
• Появляется цикл обвинений и оборонительной реакции, который усложняет возмож-

ность конструктивного диалога.
• В итоге один из партнеров может решить уйти, если не видит реальной возможности

изменений и соответствия ценностей.
2) Частые причины расставания и как они проявляются в вашем случае Разделим при-

чины на несколько категорий и дадим ориентиры, как распознать их в себе и в партнере. При-
ведены примеры типичных формулировок и наблюдений.

• Категория A: неэффективная коммуникация
• Симптомы: частые ссоры на поверхности мелочей, недосказанности, обвинения «ты

никогда/всегда», избегание обсуждений важных тем.
• Что это значит: потребности не озвучиваются, а у партнера формируются уклончивые

ожидания.
• Как проверить себе: задать себе вопрос, какие важные потребности я не выразил напря-

мую?
• Категория B: недостаток доверия и эмоциональной доступности
• Симптомы: недоверие, ревность, частое сомнение в честности партнера, избегание

открытости в разговоре.
• Что это значит: у партнеров разрушается чувство безопасности и близости.
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• Как проверить себе: какие моменты в отношениях вы считали «опасными» и какие
сигналы вы могли интерпретировать неправильно?

• Категория C: несовпадение целей и ценностей
• Симптомы: разница в отношении к браку/детям, карьерные приоритеты, образ жизни,

место проживания.
• Что это значит: без ясной коммуникации такие несовпадения со временем становятся

непреодолимыми.
• Как проверить себе: какие ценности вы считали «непохожими» на ее ценности и зачем?
• Категория D: границы и автономия
• Симптомы: ощущение перегруженности, попытки контролировать расписание, вмеша-

тельство в личное пространство.
• Что это значит: каждый человек имеет право на автономию; нарушения границ ведут

к резкому снижению удовлетворенности отношениями.
• Как проверить себе: какие границы в отношениях вам важны и где они нарушались?
• Категория E: стрессовые внешние факторы
• Симптомы: проблемы на работе, учебе, здоровье, финансовые кризисы – они усиливают

фрустрацию и уменьшают доступность к партнеру.
• Что это значит: внешние факторы могут не иметь прямой ценностной причины в отно-

шениях, но влияют на их качество.
• Как проверить себе: какие внешние факторы вы могли учесть и обсудить с партнером

заранее?
3) Ваши ошибки и их диагностика: как увидеть реальность без самообвинений Важно

не шлифовать вину, а понять системные паттерны и выбрать конструктивные шаги. Ниже –
инструменты для самоанализа.

• Инструмент 1: 5 почему
• Задайте себе вопрос: почему произошла разлука? Далее отвечайте на каждый ответ

вопросом «почему» пять раз. Это помогает добраться до корневых причин, а не поверхностных
симптомов.

• Пример: «Мы разошлись» – «Почему? Потому что не смогли договориться о будущем»
– «Почему? Потому что я не смог выразить свои планы» – «Почему? Потому что боялся выгля-
деть слишком навязчивым» и так далее.

• Инструмент 2: карта конфликтов
• Опишите 3–5 ключевых конфликтов за последние месяцы: когда начался конфликт,

какие потребности не были удовлетворены, какие границы нарушались.
• Цель: увидеть повторяющиеся мотивы и понять, какие паттерны сложно изменить.
• Инструмент 3: дневник триггеров
• Веди дневник эмоций: что вызвало сильную эмоцию, какой потребности не хватило,

какие слова спровоцировали бурю.
• Цель: научиться распознавать триггеры до того, как они перерастут в конфликт.
• Инструмент 4: карта ответственности
• Разделите лист на две части: «Моя ответственность» и «Её ответственность» в конкрет-

ной ситуации. Честно запишите, что относится к вам и что – к другой стороне.
• Важно: не для обвинения, а для реальности: какие изменения вы реально можете внести

в свое поведение, чтобы отношения стали более здоровыми.
• Инструмент 5: когнитивные искажения
• Определите типовые искажения, которые могли влиять на ваши выводы (катастрофи-

зация, обобщение, «черно-белая» картиная, чтение мыслей).
• Упражнение: замените искажения на более реалистичные формулировки и варианты

поведения.
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4) Практические упражнения и готовые шаблоны Ниже вы найдёте шаблоны и примеры,
которые можно адаптировать к вашей ситуации. Все формулировки рассчитаны на уважение
к свободе другого человека и отсутствие давления.

• Шаблон A: письмо себе (не отправлять)
• Цель: зафиксировать осознания и план действий.
• Пример: «Сегодня я понял, что моя реактивность и желание контролировать ситуацию

создавали напряжение в отношениях. Я готов работать над тем, чтобы выстраивать честную
коммуникацию и уважать границы. Я принимаю решение уделять более качественное внима-
ние своим эмоциям и учиться слушать, не перекладывая вину на партнера. Мой план на бли-
жайшие 30 дней – работать над самообладанием, посещать курсы по коммуникации и вести
дневник чувств. Это не попытка вернуть прошлое любой ценой, а путь к тому, чтобы стать
лучше для себя и для любых будущих отношений.»

• Шаблон B: письмо осознания ошибок (не отправлять)
• Цель: выразить ответственность без обвинений.
• Пример: «Хочу честно признаться в некоторых вещах. Я не давал тебе достаточно про-

странства для выражения своих потребностей; из-за этого мы часто приходили в конфликт.
Я беру ответственность за то, что мои слова и поведение могли ранить тебя. Я работаю над
собой: развиваю навыки активного слушания, учусь не перебивать и не обвинять, а обсуждать
потребности. Спасибо за понимание, если ты готова поговорить об этом в будущем – я буду
готов к конструктивному диалогу без давления.»

• Шаблон C: первое сообщение после паузы (нейтральное, без давления)
• Пример: «Привет. Я понимаю, что между нами сейчас есть пауза и разные взгляды на

будущее. Я много размышлял за последнее время и понял свои ошибки. Я не хочу навязывать
ничего и уважаю твой выбор и время. Если захочется обсудить – могу говорить спокойно и без
давления. Желаю тебе всего наилучшего.»

• Шаблон D: сообщение о границах (для взаимного уважения)
• Пример: «Спасибо за прошлые моменты. Я понимаю, что сейчас нам нужно простран-

ство. Я готов к общению, но только в рамках взаимного уважения, без давления и требований.
Если появится желание обсудить будущее – давай обсуждать конкретно и без обвинений.»

• Шаблон E: разговор без давления (для встречи или звонка)
• Пример: «Хочу предложить встретиться, чтобы обсудить, как мы видим будущее – без

давления и ожиданий. Мне важно понять твою точку зрения и услышать твоё мнение. Готов
к разговору, когда тебе будет комфортно.»

5) Практический план действий на 30–60 дней
• Этап 1 (30 дней): работа над собой
• Ежедневно: ведение дневника чувств, практики осознанности (медитации 5–10 минут),

упражнения по управлению гневом и стрессом.
• Раз в неделю: занятия по эффективной коммуникации (книги, курсы, работа с коучем/

психологом).
• Ежедневно: улучшение здоровых привычек – сон, физическая активность, питание.
• Этап 2 (30–60 дней): структурирование границ и коммуникации
• Сформируйте 2–3 не подменяющих границ формулировки, которые вы будете исполь-

зовать в любых разговорах.
• Практикуйте активное слушание, повторяйте собеседнику то, что вы услышали, без

оценок и ответов на месте.
• Пройдите через 2–3 сценария общения: первое сообщение после паузы, запрос на раз-

говор, обсуждение границ.
• Этап 3 (после 60 дней): оценка прогресса
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• Пересмотрите карту причин и ошибок: какие изменения произошло, что стало легче,
какие новые паттерны вы заметили.

• Решите, нужен ли вам дальнейший контакт с партнером и в каком формате (дружба,
пауза, продолжение отношений, или продолжение жизни отдельно).

6) Что делать, если она не отвечает или продолжает дистанцию
• Поддерживайте уважение к её пространству и выбору.
• Не пытайтесь «добить» ответами, не манипулируйте, не создавайте давление.
• Сосредоточьтесь на собственном росте и на том, чтобы быть человеком, который спо-

собен выстраивать здоровые отношения с собой и другими.
7) Этические принципы: как оставаться на путь без давления
• Признавайте свободу выбора другого человека: ни о каких ультиматумах, ни намеках

на «ты обязана вернуть», ни манипуляциях.
• Фокус на честном саморазвитии: цель – не вернуть прошлое любой ценой, а стать более

зрелым и уважительным партнером в будущем, независимо от исхода.
• Честность по отношению к себе и к другим: не строить иллюзий, не скрывать ошибок

и не путать любовь с потребностью избегать одиночества.
8) Итоги главы: как знания превратить в реальные изменения
• Разбор причин и ошибок помогает увидеть реальную картину: ваши паттерны, потреб-

ности и границы.
• Анализируя причины, вы готовите почву для конструктивного диалога – если таковой

будет уместен и взаимоволен.
• Главное – действовать этично: без давления, без манипуляций, с уважением к свободе

выбора другого человека и с заботой о собственном росте.
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Глава 3. Ценности, границы и личный рост

 
В этой главе мы соединяем теорию ценностей и границ с практическими шагами лич-

ностного роста. Понимание того, какие принципы для вас важны, какие границы вы готовы
устанавливать и как вы развиваетесь как человек, помогает не только пережить расставание,
но и строить здоровые отношения в будущем. Здесь будут теоретические рамки, конкретные
упражнения, готовые шаблоны и примеры сценариев.

1) Теоретическая рамка: зачем ценности и границы важны для роста после расставания
• Ценности как руководство действий
• В ценности служат ориентиром: они направляют выборы, мотивируют поведение и слу-

жат критерием, когда вы сталкиваетесь с конфликтами.
• Разница между личными ценностями и тем, что ожидают от вас другие люди: часто

расхождение ценностей приводит к напряжению и разрыву, если нет ясной коммуникации.
• Практическое следствие: если вы осознаете свои главные ценности и приводите их в

соответствие с поступками, вы снижаете когнитивную диссонанс и усиливаете внутреннее спо-
койствие.

• Теория ценностей Шварца (кратко)
• Основные ценности делятся на группы: автономия (самостоятельность, свобода

выбора), сохранение (безопасность, традиции), самопродвижение/самоутверждение (достиже-
ния, власть) и забота о других (универсализм, благожелательность).

• В отношениях центральна роль: ценности пары должны быть совместимы или, по край-
ней мере, партнёры должны уметь договариваться о компромиссах и границах.

• Применение: работайте над выявлением пары своих ключевых ценностей и проверяйте,
как они соотносятся с ценностями вашего партнера и текущим образцом поведения в отноше-
ниях.

• Границы как фундамент здоровых отношений
• Границы определяют, где заканчивается ваша зона ответственности, а начинается зона

ответственности другого человека.
• Виды границ: эмоциональные, физические, временные, цифровые, информационные,

поведенческие.
• Эффект отсутствия границ: растущее чувство перегруженности, неуважение к автоно-

мии, конфликт и стресс.
• Этический принцип: границы устанавливаются не для контроля партнера, а для защиты

вашего благополучия и взаимного уважения.
• Личный рост: как строится устойчивость и развитие
• Установка на рост (модель роста): верить, что способности можно развивать через уси-

лия, обучение и практику.
• Самодетерминационная теория: автономия, компетентность и близость – базовые

потребности, удовлетворение которых поддерживает мотивацию к развитию.
• Эмоциональный интеллект и рефлексия: способность распознавать свои эмоции, пони-

мать мотивацию других и управлять реакциями.
• Практика: сочетание рефлексии, обучения и конкретных привычек, которые ведут к

росту.
2) Практические упражнения: развитие ценностей, границ и личного роста
• Упражнение 1: Карта ценностей
• Шаг 1: выпишите 15–20 ценностей (например: свобода, честность, сочувствие, ответ-

ственность, независимость, доверие, безопасность, открытость к новому и т.д.).
• Шаг 2: сузьте до 5 самых важных для вас сейчас.
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• Шаг 3: для каждой из 5 ценностей запишите, как она проявляется в ваших повседнев-
ных действиях. Какие привычки поддерживают эти ценности, а какие их подрывают?

• Пример фрагмента: «Моя ценность: автономия. Я проявляю её через: планирование
моего времени, отказ от навязчивого контроля, возможность говорить ‘нет’ без чувства вины».
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