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Аннотация
«Слова, которые меняют сознание»
30-дневное путешествие к пробуждению внутреннего света,

мира и изобилия
В мире, полном шума и бесконечного движения, книга

«Слова, которые меняют сознание» приглашает вас остановиться,
вдохнуть глубоко и вспомнить, кто вы на самом деле.

Эта книга не просто для чтения – она для того, чтобы
чувствовать, жить и преображаться. Каждый из 30 дней
предлагает мягкое размышление и набор аффирмаций, которые
помогают вновь соединиться со своей сущностью – будь то
любовь, изобилие, интуиция, свобода, присутствие или свет.

С помощью поэтических наставлений и медитативных практик
Анна Хардикайнена ведет вас внутрь себя – к тихому
пространству, где живут истина, ясность и гармония.

Внутри книги вы найдете:
30 дней вдохновляющих размышлений для внутреннего роста

и осознанности
Сильные аффирмации, которые перепрограммируют

подсознание для мира и радости.



 
 
 

Эта книга станет вашим ежедневным спутником, напоминая,
что все, чего вы ищете, уже живет внутри вас.



 
 
 

Anna Hardikainena
Слова, Что

Меняют Сознание
День 1. Пробуждение
Когда душа вспоминает, кто она – мир становится зерка-

лом света.
Пробуждение – не событие, а возвращение к себе.

Это миг, когда ты перестаёшь искать истину вовне и чув-
ствуешь: она дышит внутри.

Не существует далёких путей – всё происходит в мгнове-
нии присутствия.

В каждом вдохе есть приглашение к жизни.
Ты не ищешь путь – ты им становишься.
Пусть этот день станет началом твоего мягкого восхожде-

ния к осознанности,

где каждое слово, каждый взгляд, каждый шаг наполнен
светом.

Аффирмации пробуждения
Я просыпаюсь в ясности и любви к жизни.



 
 
 

Я дышу осознанно, и с каждым вдохом мир становится
светлее.

Всё, что происходит, ведёт меня к пониманию.
Моя душа помнит, кто я есть – чистый свет сознания.
Я пробуждаюсь к своей истинной природе – любви, тиши-

не, изобилию.
Мой разум ясен, моё сердце открыто, моя энергия спокой-

на.
Я благодарю этот день за возможность быть.
Внутри меня рождается новое видение жизни.
Я чувствую, как старое растворяется, уступая место про-

стоте и радости.
Каждый миг – шанс начать заново.
Я отпускаю сон страха, сомнений и прошлого.
Я пробуждаюсь к состоянию доверия и принятия.
Моя душа – океан света, в котором отражается весь мир.
Я не отделён от жизни, я – её дыхание.
Всё, что я вижу, – часть моего пробуждения.
Я живу с открытыми глазами, открытым сердцем и откры-

тым сознанием.
Я выбираю быть здесь и сейчас.
Моя энергия обновляется с каждым рассветом.
Я пробуждаюсь от иллюзии нехватки – всё, что мне нуж-

но, уже во мне.
Я ощущаю благодарность за сам факт существования.
Я – присутствие, наблюдающее за чудом бытия.



 
 
 

В каждом звуке, каждом движении, каждом дыхании – на-
поминание о жизни.

Я принимаю утро как благословение.
Моя душа поёт песню света, и мир отвечает ей.
Я пробуждаюсь мягко, но глубоко – навстречу новой вер-

сии себя.
Все мои чувства – врата к осознанию.
Я доверяю жизни, и она раскрывается во мне, как цветок.
Я чувствую покой в сердце и ясность в мыслях.
Я отпускаю необходимость контролировать – я просто

есть.
Моё пробуждение – это возвращение к любви.
Я позволяю свету внутри меня расти и озарять всё вокруг.
Я просыпаюсь с уверенностью, что сегодня – чудо.
Я вижу в других отражение себя, пробуждённого и сво-

бодного.
Всё во мне и вокруг – часть одной великой гармонии.
Я благодарю жизнь за то, что она учит меня видеть сквозь

иллюзии.
Я пробуждаюсь к изобилию, красоте и мудрости Вселен-

ной.
В каждом вдохе я ощущаю энергию Творения.
Я готов(а) принимать свет, любовь и возможности, что

ждут меня.
Моё осознание расширяется, и страх теряет силу.
Я чувствую, как пробуждение наполняет каждую клетку



 
 
 

моего тела.
Мой ум спокоен, моё сердце доверяет, моя душа ликует.
Я живу в ритме Вселенной, и этот ритм – гармония.
Я есть жизнь, которая осознаёт себя.
Я пробуждаюсь, чтобы любить, творить, быть.
Сегодня я выбираю свет.
Сегодня я выбираю присутствие.
Сегодня я выбираю радость.
Моя осознанность – мой величайший дар.
Я не ищу смысла – я есть смысл.
Я пробуждаюсь и чувствую: всё уже совершенно.

Тишина после последней фразы – часть пробужде-
ния.

Пусть эти слова откроют утро в твоём сердце.
В каждом дыхании – жизнь.

В каждом мгновении – ты.

В каждом «я есть» – бесконечность.

День 2. Изобилие
Изобилие – это дыхание мира.

Оно приходит туда, где есть доверие.



 
 
 

Когда ты перестаёшь держаться за страх, Вселенная на-
полняет твои ладони тем, что ты готов принять.

Изобилие не нужно искать – оно уже здесь, в каждом вдо-
хе, в каждом дне, что дарит тебе солнце.

Оно – не сумма денег, а состояние души, что говорит:

«Мне достаточно. Я открыт. Я благодарен».
Пусть твои руки будут открыты, а сердце – готово при-

нять.

Пусть твои мысли текут, как вода, без осуждения и срав-
нения.

Изобилие приходит туда, где нет жадности, потому что
жадность – это страх.

А любовь – это доверие.
И когда ты начинаешь благодарить за то, что уже есть, –

жизнь отвечает тебе новыми дарами.

Аффирмации изобилия
Я принимаю богатство жизни во всех её формах.
Изобилие течёт ко мне легко, как река к морю.
Благодарность – мой магнит для чудес.
Я открыт(а) всем благам, которые Вселенная посылает



 
 
 

мне.
Деньги, любовь, радость и вдохновение свободно текут в

мою жизнь.
Я достоин(на) процветания и живу в потоке щедрости.
Моя жизнь – отражение внутренней полноты.
Всё, что мне нужно, приходит в нужный момент и в нуж-

ной форме.
Я позволяю себе быть богатым во всех смыслах.
Моё сердце знает: получать – значит позволять любви

течь.
Каждый мой вдох наполняет меня энергией изобилия.
Я доверяю процессу жизни и принимаю её дары с благо-

дарностью.
Изобилие – это естественное состояние моей души.
Всё, к чему я прикасаюсь, приносит пользу и процветание.
Я отпускаю ограничивающие убеждения о деньгах и бо-

гатстве.
Я – магнит для благополучия, потому что живу в радости.
Мои идеи приносят мне успех и финансовое изобилие.
Каждый день открывает новые источники процветания.
Я достоин(на) великих возможностей и красивой жизни.
Я чувствую, как энергия изобилия наполняет каждую

клетку моего тела.
Я легко притягиваю ресурсы, которые служат моему доб-

ру.
Деньги приходят ко мне честно, гармонично и радостно.



 
 
 

Мой успех основан на любви и благодарности.
Я перестаю искать – я позволяю приходить.
Всё, что я отдаю, возвращается ко мне умноженным.
Я вижу изобилие вокруг – в природе, людях, звуках, мире.
Я принимаю дары судьбы с лёгкостью и смирением.
Я доверяю жизни – она всегда даёт больше, чем я прошу.
Мои возможности безграничны, потому что я часть бес-

конечного потока.
Изобилие – мой естественный способ существовать.
Я создаю богатство, соединяя любовь и действие.
Я излучаю уверенность, и мир откликается процветанием.
Мой внутренний мир – сад, где растут все формы богат-

ства.
Я благодарю за изобилие, которое уже есть, и за то, что

приходит.
Моя щедрость притягивает чудеса.
Я делюсь, потому что знаю: поток не иссякнет.
Я отпускаю тревогу и принимаю жизнь в её полноте.
Всё, что я желаю, уже направляется ко мне.
Я живу в гармонии с энергией денег и процветания.
Моё сознание расширяется, и вместе с ним растёт моё

изобилие.
Я выбираю чувствовать себя богатым – прямо сейчас.
Я нахожу радость в каждом мгновении, и это привлекает

новые дары.
Моя благодарность – источник вечного притока добра.



 
 
 

Я вижу возможности там, где другие видят пределы.
Я – со-творец мира, где всё возможно.
Моя душа знает, как позволить благам течь свободно.
Изобилие приходит не к усилию, а к доверию.
Я – изобилие в человеческой форме.
Я просыпаюсь в потоке щедрости Вселенной.
Я живу как воплощение благодарности, и жизнь отвечает

тем же.

Послесловие дня:
Изобилие – это не «иметь больше», а чувствовать полно-

ту в том, что есть.

Когда ты видишь богатство в каждом мгновении – даже в
дыхании, даже в тишине —

Вселенная узнаёт это состояние и отвечает эхом:

«Да, ты готов. Возьми ещё света».

День 3. Любовь
Любовь – не чувство, а присутствие.

Она живёт в каждой клетке, в каждом взгляде, в каждом
мгновении принятия.

Любовь не приходит извне – она пробуждается внутри, ко-



 
 
 

гда ты позволяешь себе быть настоящим.

Она не спрашивает, заслуживаешь ли ты её, и не требует
условий.

Любовь – это дыхание души, которое соединяет всё живое
в гармонии.

Каждый взгляд, каждое слово, каждый жест могут быть её
проявлением.

Любовь – это не только к другим, но и к себе.

Она – свет, который делает мир зеркалом твоей внутрен-
ней полноты.

Позволь сердцу раскрыться. Пусть каждый вдох наполня-
ется нежностью,

а каждый выдох отдаёт тепло и благодарность.

Аффирмации любви
Я люблю без ожиданий и принимаю без условий.
Моё сердце – храм света.
Через любовь я соединяюсь с Источником.
Я люблю себя полностью, с каждым дыханием и каждым

мгновением.
Моя любовь чиста и свободна от привязанностей и страха.



 
 
 

Я вижу свет в каждом человеке, и он отражает меня.
Я открываю своё сердце для любви и радости.
Любовь течёт через меня, исцеляя меня и мир вокруг.
Я благодарю за каждый акт доброты, который встречаю и

совершаю.
Моя душа наполнена безусловной любовью, и она не име-

ет границ.
Я отпускаю обиды и позволяю сердцу быть лёгким.
Моя любовь к себе открывает двери любви к другим.
Я соединяюсь с каждым мгновением жизни через сердце.
Я дарю любовь, не ожидая ничего взамен.
Моя внутренняя доброта притягивает свет и гармонию.
Я люблю свою уникальность и принимаю свою целост-

ность.
Моя любовь – это источник вдохновения и силы.
Я открываюсь новым встречам, новым чувствам и новым

возможностям.
Я доверяю потоку любви, который ведёт меня через

жизнь.
Каждое слово, которое я произношу, наполнено теплом и

светом.
Я прощаю и отпускаю всё, что мешает моему сердцу.
Любовь – моя естественная энергия и состояние бытия.
Моя душа поёт в унисон с сердцем мира.
Я ощущаю любовь в каждом вдохе, и она отражается в

каждом выдохе.



 
 
 

Я заслуживаю любви такой, какая она есть – без условий
и ограничений.

Любовь наполняет мою жизнь изнутри и снаружи.
Я чувствую благодарность за способность любить и быть

любимым(ой).
Моя любовь не зависит от обстоятельств, она вечна.
Я являюсь проводником любви в мир, делясь её светом и

радостью.
Любовь – моя сущность, мой путь и мой дар Вселенной.
Моя открытость сердцу притягивает гармонию и красоту.
Я люблю без страха, без условий и без ограничений.
Я есть любовь, и любовь есть во мне.
Я доверяю сердцу, которое знает путь к счастью.
Моя любовь мягка, но сильна; она исцеляет и наполняет.
Я позволяю себе чувствовать и выражать любовь каждый

день.
Моя любовь свободна, как ветер, и глубока, как океан.
Я принимаю любовь, которую мне предлагает мир.
Я нахожу радость в том, чтобы дарить любовь и заботу.
Моя любовь соединяет меня с Источником и с вечностью.
Я люблю каждую часть себя и каждый аспект жизни.
Моя любовь – это свет, который озаряет мою дорогу и

путь других.
Я открыт(а) к любви, которая приходит в разных формах.
Я чувствую любовь в каждом моменте, даже в тишине и

одиночестве.



 
 
 

Любовь – моя сила, моя свобода и моя радость.
Я прощаю и отпускаю всё, что блокирует моё сердце.
Я соединяю своё сердце с сердцами всех живых существ

через любовь.
Моя любовь – это состояние, которое излучается изнутри.
Я люблю, и любовь возвращается ко мне многократно.
Любовь – моя природа, моё дыхание и моя вечная сущ-

ность.

Послесловие дня:
Любовь – не цель, а путь.

Каждый взгляд, каждая мысль, каждое дыхание – её про-
явление.

Позволь себе быть открытым(ой) к ней, и она станет тво-
им зеркалом, твоим учителем, твоим вдохновением.

В этом пробуждении любовь уже внутри тебя.

Ты – её проводник, её свет и её дыхание.

День 4. Путь
Нет правильной дороги – есть твоя.

Каждый шаг по ней освещает следующий.
Путь – это не маршрут, который нужно запомнить, а дви-



 
 
 

жение души.

Он проявляется в каждом твоём выборе, в каждом мгно-
вении осознанности, в каждом дыхании.

Твоя дорога не начинается и не заканчивается во внешнем
мире – она всегда внутри.

Доверие – это карта, а радость – компас.

Когда ты идёшь своим ритмом, каждый шаг раскрывает
новые горизонты и возможности.

Нет нужды спешить, сравнивать или тревожиться – твой
путь уникален, и он совершенен в своём течении.

Позволь себе идти легко, как река, и наблюдать, как мир
подстраивается под твоё движение.

Аффирмации пути
Мой путь раскрывается передо мной в совершенном по-

рядке.
Я иду с доверием и радостью.
Всё, что мне нужно, уже внутри.
Я принимаю свой путь таким, какой он есть.
Каждый мой шаг ведёт меня к росту и осознанию.
Я доверяю процессу жизни и его мудрости.
Моя дорога – отражение моей души.



 
 
 

Я не спешу, потому что всё происходит вовремя.
Моя интуиция направляет меня и освещает путь.
Я вижу возможности там, где другие видят преграды.
Я иду с открытым сердцем и ясным умом.
Каждый опыт, даже трудный, служит моему развитию.
Я благодарен(на) за каждый шаг, который привёл меня

сюда.
Моя дорога наполнена светом, даже если вокруг тьма.
Я принимаю себя и свои решения на пути.
Я позволяю жизни вести меня, не сопротивляясь.
Моя сила – в осознанности и доверии.
Я нахожу радость в каждом моменте движения.
Мой путь уникален, и я горжусь им.
Я отпускаю страх перед неизвестностью и шагаю с уверен-

ностью.
Всё, что мне нужно для следующего шага, уже внутри ме-

ня.
Мои действия отражают мудрость и любовь.
Я открываю глаза и вижу красоту пути.
Каждый шаг укрепляет мою веру в себя и в жизнь.
Я иду легко, зная, что каждая тропа имеет своё предна-

значение.
Мой путь ведёт меня к радости, гармонии и внутреннему

свету.
Я учусь у каждого момента и каждого человека на своём

пути.



 
 
 

Моя дорога – это отражение моей внутренней гармонии.
Я доверяю своей интуиции и слушаю своё сердце.
Моя жизнь – путешествие, и каждый шаг наполняет меня

смыслом.
Я открываю новые горизонты с каждым вдохом и выдо-

хом.
Мой путь свободен от ожиданий и осуждения.
Я иду с лёгкостью, и мир подстраивается под меня.
Каждое препятствие – возможность для роста и осозна-

ния.
Я позволяю себе быть на своём пути полностью.
Моя душа ведёт меня к тому, что важно для меня.
Я нахожу красоту даже в самых простых моментах пути.
Я двигаюсь с любовью и благодарностью.
Моя жизнь течёт гармонично, как естественный поток.
Я принимаю каждый поворот и каждую развилку как дар.
Мой путь – это путь сердца, и сердце знает верную дорогу.
Я доверяю тому, что всё происходит в точное время.
Я иду с осознанностью, и каждый шаг освещает следую-

щий.
Моя дорога – отражение моей внутренней мудрости.
Я отпускаю контроль и позволяю жизни быть учителем.
Я открываюсь новым возможностям на своём пути.
Каждый день приносит новые открытия и радость движе-

ния.
Я принимаю свой путь и праздную каждый шаг.



 
 
 

Моя уверенность растёт с каждым шагом.
Я живу свой путь полностью, и он совершенен таким, ка-

кой есть.

Послесловие дня:
Путь – это не конечная точка, а каждое мгновение движе-

ния.

Каждый шаг – это урок, каждый поворот – возможность, а
каждый вдох – признание того, что ты уже идёшь правильно.

Позволь себе идти легко, с доверием и радостью.

Твоя дорога – твоя сила, и каждый шаг раскрывает свет
внутри тебя.

День 5. Сила
Настоящая сила – это покой в сердце, когда ветер меняет

направление.

Это улыбка, когда душа вспоминает, что она вечна.
Сила не приходит через напряжение, давление или страх.

Она рождается внутри, в глубокой тишине, где ум споко-
ен, а сердце открыто.

Сила – это не попытка управлять миром, а умение управ-



 
 
 

лять собой.
Когда ты находишь покой внутри, внешние обстоятель-

ства теряют власть над тобой.

Каждый вызов становится возможностью для роста, а
каждая буря – зеркалом твоей стойкости.

Сила – это улыбка в лицо трудностям, мудрость в момен-
ты сомнения и любовь, которая не сдается.

Это осознание своей вечной природы, что выходит за пре-
делы времени, форм и ситуаций.

Аффирмации силы
Моя сила – в спокойствии и ясности.
Я управляю собой, а не миром вокруг.
Внутренний покой делает меня неуязвимым.
Я стою твёрдо, даже когда вокруг хаос.
Моя сила рождается в тишине и осознанности.
Я доверяю себе и своим решениям.
Моя энергия неизмерима, потому что исходит из сердца.
Я спокойствие в буре, свет во тьме и сила в слабости.
Я отпускаю страх и сомнения, оставаясь сильным(ой)

внутри.
Моя сила – это любовь и сострадание к себе и миру.
Я сохраняю ясность ума в любых ситуациях.
С каждым вдохом я наполняюсь внутренней мощью.



 
 
 

Я принимаю вызовы как путь к росту.
Моя стойкость основана на доверии жизни.
Я не противостояю потоку, я движусь вместе с ним.
Моя сила – это умение быть спокойным в любой ситуации.
Я живу в балансе, и это моя непоколебимая мощь.
Я излучаю силу, не причиняя вреда.
Внутренний покой позволяет мне принимать верные ре-

шения.
Я остаюсь целостным(ой) независимо от внешних обсто-

ятельств.
Я обладаю силой, потому что я осознан(а) и присутствую.
Моя душа помнит свою вечную природу, и это даёт мне

силу.
Я сильнее любых сомнений, потому что доверяю себе.
Моя внутренняя энергия помогает мне справляться со

всем, что приходит.
Я наполняюсь силой с каждым мгновением тишины.
Моя сила – это радость быть собой.
Я позволяю себе быть уязвимым(ой) и сильным(ой) одно-

временно.
С каждым выдохом я отпускаю напряжение и принимаю

уверенность.
Я стою в мире с лёгкостью и достоинством.
Моя внутренняя сила отражается во всём, что я делаю.
Я выбираю спокойствие, потому что оно даёт мне истин-

ную мощь.



 
 
 

Я не ищу силу вовне – она уже во мне.
Мой ум ясен, мое сердце спокойно, и это моя сила.
Я остаюсь сильным(ой) даже в моменты перемен.
Моя сила – это внутренняя гармония и баланс.
Я отпускаю контроль над тем, что не в моей власти, и со-

храняю силу.
Я сильнее любых обстоятельств, потому что нахожу опору

внутри.
Моя сила рождается из любви к себе и жизни.
Я улыбаюсь миру и сохраняю спокойствие в душе.
Моя сила – это осознанность каждого момента.
Я управляю своими мыслями и эмоциями с мудростью.
Внутренний покой позволяет мне действовать эффектив-

но и мудро.
Я силён(на) в своей доброте и мягкости.
Моя сила – это способность быть настоящим(ей) в каждом

мгновении.
Я остаюсь стойким(ой), даже когда другие теряют равно-

весие.
Моя душа сильна, потому что она вечна.
Я позволяю силе течь через меня свободно и гармонично.
Каждый вдох наполняет меня уверенностью, каждый вы-

дох отпускает сомнения.
Моя сила – это спокойствие сердца, ясность ума и любовь

души.
Я пробуждаюсь к своей внутренней мощи и использую её



 
 
 

для добра.

Послесловие дня:
Настоящая сила не требует доказательств.

Она мягка, как дыхание, и глубока, как вечность.

Она не наполняется борьбой, а рождается из доверия, по-
коя и осознанности.

Позволь себе почувствовать эту силу внутри – она всегда
с тобой,

как свет, который не гаснет, как дыхание, которое невоз-
можно удержать, как жизнь, которую нельзя остановить.

День 6. Интуиция
Твоя душа знает путь прежде, чем разум нарисует карту.

Слушай тишину – именно в ней звучит ответ.
Интуиция – это шёпот твоей души, который говорит с то-

бой, когда ум затихает.

Она не требует доказательств, планов или расписаний.

Она приходит в тихих мгновениях, в проблесках чувств,
в лёгком волнении сердца.



 
 
 

Когда ты доверяешь своей интуиции, каждая встреча,
каждая ситуация, каждый шаг становятся ясными.

Она – мост между земным и вечным, между видимым и
скрытым.

Позволь себе слушать её без страха, без сомнений и без
лишних рассуждений.

Твои внутренние ощущения знают истину, даже когда ра-
зум ещё ищет ответы.

Каждый знак, каждое чувство, каждая мысль – это под-
сказка, которую стоит услышать.

Аффирмации интуиции
Я доверяю своему внутреннему голосу – он ведёт меня,

верно.
Моя интуиция – проводник между земным и вечным.
Я слышу знаки Вселенной даже в случайных ветрах.
Моя душа знает больше, чем я могу понять разумом.
Я открываюсь внутреннему знанию и слушаю его тихий

шёпот.
Каждый мой выбор основан на мудрости сердца.
Я доверяю своим ощущениям и внутренним подсказкам.
Моя интуиция освещает мой путь, даже когда дорога ту-

манна.



 
 
 

Я распознаю знаки и символы, которые жизнь посылает
мне.

Я позволяю себе идти за своим внутренним знанием.
Моё сердце – компас, который никогда не ошибается.
Я доверяю своим снам, мыслям и внезапным озарениям.
Внутри меня есть мудрость, которая знает ответы.
Я слышу тихий голос души даже в шуме мира.
Моя интуиция ведёт меня к радости, гармонии и изоби-

лию.
Я позволяю себе чувствовать, а не только думать.
Каждое внутреннее ощущение – это драгоценный совет.
Я доверяю себе и своим внутренним чувствам.
Моя жизнь раскрывается через понимание внутренних

сигналов.
Я замечаю тонкие знаки, которые направляют меня к луч-

шему.
Я отпускаю сомнения и прислушиваюсь к своей душе.
Моя интуиция помогает мне принимать мудрые решения.
Я позволяю внутреннему знанию вести меня с лёгкостью.
Я чувствую внутренний ритм жизни и двигаюсь с ним в

гармонии.
Я доверяю своим внутренним озарениям и идеям.
Моя душа направляет меня точно и мягко.
Я слышу тонкую музыку знаков и совпадений вокруг ме-

ня.
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