



A MENTE QUE CRIA


O AMANHÃ 

Você é o que cultiva dentro de si



Sou Andreza Nascimento, autora e ghostwriter. 

Escrevo porque encontrei nas palavras o que o silêncio não soube explicar. 

A escrita me salvou, me deu voz, e hoje é a forma que encontrei de transformar dor em força, e pensamento em direção. 

Acredito no poder da mente, na fé e na capacidade que todos nós temos de recomeçar  quantas vezes forem necessárias. 

Cada livro que escrevo carrega uma parte da minha alma, e cada história que conto, seja minha ou de outra pessoa, nasce do mesmo propósito: curar através da palavra. 

Além dos meus próprios livros, também escrevo para outros autores, ajudando a dar vida às histórias e mensagens que merecem ser contadas. 

Sou ghostwriter porque acredito que toda voz merece ser ouvida mesmo que por trás de outra caneta. 

Meus livros:

O Espelho e o Cofre

E Se Eu Recusasse

A Mente que Cria o Amanhã

Acompanhe meu trabalho:

Instagram — @andrezaescritora1

Introdução 

A vida me ensinou que ninguém vence no grito. Vence quem aprende a dominar o próprio silêncio. Eu precisei perder muita coisa pra entender isso e talvez você também já tenha sentido esse tipo de dor que não dá pra explicar. Aquela que vem quando a gente percebe que está vivendo no automático, repetindo os mesmos pensamentos, as mesmas desculpas, os mesmos ciclos. 

Por muito tempo, eu achei que o mundo era injusto comigo. 

Mas um dia eu entendi: o mundo não muda até que a mente mude primeiro. 

Cresci em uma cidade pequena, cercada por gente simples, mas cheia de sabedoria. Vi minha mãe criar sete filhos com a força que o corpo mal suportava, e ainda assim ter fé o suficiente pra ensinar a gente a não desistir. Ela não falava sobre “mentalidade” ou 

“manifestação” ela vivia isso, sem perceber. Quando as coisas apertavam, ela dizia: 

“Filha, planta o que é bom dentro de você, porque o que você planta, cresce.” 

E essa frase nunca mais saiu da minha cabeça. 

Hoje eu sei que ela estava falando da mente. A mente é o solo onde tudo nasce: coragem, medo, fé, escassez, abundância. 

Tudo o que você vive é reflexo daquilo que você alimenta dentro de si. 

Este livro não é sobre pensamento positivo. É sobre o poder brutal e real de dominar a própria mente e construir uma vida de propósito, disciplina e liberdade. 

Não há milagre há mentalidade. Quero que cada palavra aqui te desperte, te provoque, 

te faça parar, respirar fundo e dizer: “Chega. Eu mereço mais.” 

E acredite: você pode mais. Mas primeiro, precisa aprender a pensar certo. 
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O que você alimenta, 


cresce 

Háum  campo  dentro  da  sua  mente.  Tudo  o  que  você planta  ali,  floresce.  Pode  ser  medo  ou  pode  ser coragem.  Pode  ser  dúvida  ou  fé.  Pode  ser  amor  ou ressentimento.  A  escolha  é  sua  e  sempre  foi.  Durante muito  tempo,  o  meu  campo  era  feito  de  medo.  Eu duvidava de mim antes mesmo de tentar. Acordava com o  peso  de  pensamentos  que  diziam:  “Você  não  vai conseguir.”  “Você  não  é  boa  o  bastante.”  “Tem  gente melhor.” 

Essas frases moravam dentro de mim, como ervas daninhas crescendo silenciosas. 

E o pior? Eu as regava todos os dias, sem perceber. A mente é o solo mais fértil que existe. Mas ela não sabe distinguir o que é flor e o que é erva daninha. 

Ela só multiplica o que você planta com repetição e emoção. 

Quando percebi isso, tudo mudou. Porque eu entendi que pensar é escolher o que vai 

crescer dentro de mim. 

O jardim da mente Imagine que sua mente é um jardim. Se você acorda e diz “minha vida é difícil”, você acabou de plantar escassez. 

Se você reclama de tudo, você está regando o desânimo. 

Mas se você agradece pelo pouco, a gratidão se multiplica. 

Não é sobre negar o que está ruim. É sobre não deixar o que está ruim virar o seu centro. A mente é como um espelho invisível ela reflete tudo o que você repete com emoção. 

Por isso, cada pensamento é uma semente. Eo que você alimenta, cresce. 

O poder invisível dos pensamentos Os pensamentos moldam emoções. As emoções moldam atitudes. E as atitudes moldam o destino. Nada acontece “de repente”. Tudo começa com algo que você pensou, acreditou e 

alimentou sem perceber. 

Um dia, percebi que a vida estava me devolvendo exatamente o que eu enviava pra ela: ansiedade, pressa, comparação, escassez. Era como se eu tivesse criado uma tempestade dentro de mim, e depois reclamasse da chuva. 

Foi aí que comecei a me observar de verdade. Cada pensamento negativo que surgia, eu anotava. Eu queria entender como eles nasciam, por que insistiam em ficar. 

E percebi que a mente se acostuma com aquilo que você mais repete mesmo que te destrua. 

Pense nisso: a mente se vicia em padrões emocionais. 



Ela se acostuma com o caos. E às vezes, você sofre não porque quer, mas porque o 

sofrimento se tornou familiar. 

A disciplina mental Cuidar da mente é um ato de coragem. É olhar pra dentro e dizer: “eu não quero mais viver assim.” 

No começo, parece impossível mudar. Mas a mente é treinável. Ela aprende novos caminhos com prática e constância. Comecei pequeno. Troquei o “não vai dar certo” por “eu vou tentar”. Troquei “ninguém me valoriza” por “eu me valorizo 

primeiro”. 

Troquei “eu não tenho tempo” por “eu escolho o que é prioridade.” 

A cada pensamento novo, uma nova semente era plantada. 

E aos poucos, o meu jardim começou a mudar de cor. 

Não foi rápido. Mas foi real. 

Pensamento é energia Tudo que você pensa, sente e fala tem frequência. A vida devolve essa frequência multiplicada. Se você reclama, atrai mais motivos pra reclamar. Se você agradece, atrai mais motivos pra agradecer. Não é mágica é vibração. A mente é uma antena que sintoniza o tipo de vida que 

você vive. 

E quando você muda o canal interno, o mundo externo responde. 

Foi aí que eu percebi o verdadeiro poder do pensamento: 

ele não muda a vida “lá fora”. Ele muda quem você é por dentro e isso muda tudo. 

A colheita da consciência Toda vez que algo ruim acontecer, não pergunte “por que comigo?”. 

Pergunte “o que isso quer me mostrar?”. Cada dificuldade traz uma lição sobre o que você tem alimentado. 

O ciúme revela falta de amor próprio. A escassez revela medo. A ansiedade revela falta de fé no tempo. Nada é por acaso tudo é reflexo. Quando você entende isso, para de lutar contra a vida e 

começa a trabalhar com ela. 

Você passa a perceber os sinais, os ciclos, os convites pra crescer. 

E quanto mais consciente você fica, mais colhe resultados diferentes. 

Porque consciência é o sol que faz qualquer jardim florescer. 

A decisão que muda tudo A transformação não começa quando você muda de emprego, de cidade ou de parceiro. 

Ela começa quando você muda de pensamento. Você não precisa de sorte. Precisa de clareza. De vontade real de ser diferente. De coragem pra fazer o que ainda assusta. 

Eu sei que é difícil. Mas ninguém muda a própria história ficando parada na 

mesma página. 

E a página de hoje só se vira quando você decide plantar algo novo dentro de si. 
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Existem dias em que a vida parece desabar inteira sobre nós. 

Dias em que o chão desaparece e o silêncio pesa mais do que o barulho. 

Dias em que o espelho devolve uma imagem que a gente mal reconhece. 

Eu sei o que é isso. Eu sei o que é sentir o corpo presente e a alma longe. Em 2019, vivi o que parecia ser o fim da minha história. O tipo de trauma que nenhuma palavra explica, que 

nenhum tempo apaga por completo. 

Por um tempo, achei que minha vida tinha acabado ali. 

Que nada mais faria sentido. Mas foi nesse mesmo dia, quando me olhei no espelho 

machucada, confusa, em pedaços que uma parte da minha mente tomou uma decisão: 

“Ou eu me entrego agora, ou eu me

levanto, mesmo destruída.” 

E foi ali, no meio do caos, que algo dentro de mim se acendeu. 

Não foi esperança. Foi instinto de alma. Foi o entendimento de que, se eu ainda estava viva, então a vida ainda me queria aqui. 

mesmo destruída por dentro, e coberta de sangue por 

fora. 

A dor que fica no peito depois de violentarem você! 



Quando a mente se torna inimiga Nos dias que vieram depois, a dor se tornou rotina. Eu acordava e ela já estava lá não só no corpo, mas na cabeça. 

A mente criava cenários, repetições, medos. Tudo parecia me puxar pra baixo, e era como se a vida tivesse virado uma corrente invisível. 

Percebi, pela primeira vez, o quanto a mente pode ser cruel quando a deixamos solta. 

Ela revive o que machuca, repete o que destrói, reforça o que dói. 

E o pior: faz parecer que esse sofrimento é tudo o que existe. 

Mas também descobri outra coisa algo que me salvou. Da mesma forma que a mente pode te afundar, ela também pode te levantar. 

O mesmo poder que destrói, reconstrói. O mesmo pensamento que te paralisa, pode te impulsionar. 

Depende de onde você decide colocar o foco.  

O dia em que eu escolhi continuar Naquela manhã em frente ao espelho, eu não vi força. 

Eu vi uma mulher despedaçada, com os olhos vazios e a alma em silêncio. 

Mas ali também nasceu uma voz dentro de mim. Uma voz que dizia: 

“Você sobreviveu. Isso não é o fim — é o recomeço.” 

Não foi fácil acreditar nisso. Meu corpo ainda tremia, minha mente ainda gritava. Mas dentro do medo, eu decidi que não seria vítima pro 

resto da vida. 

Eu seria prova viva de que a dor pode até me tocar, mas nunca vai me definir. 

A mente que te afunda é a mesma que te levanta. A diferença está na escolha. E naquele dia, mesmo sem forças, eu escolhi continuar. 

O poder da escolha mental A partir dali, comecei a entender que pensar diferente é uma forma de resistência. 

Não contra o mundo mas contra o que o mundo tenta fazer com você. 

Eu podia me entregar à escuridão que me rondava, ou podia procurar, dentro de mim, uma luz mínima pra seguir. 

Escolhi essa luz. Pequena, vacilante, mas suficiente pra não me deixar 

apagar. 

Todos os dias, eu acordava e tentava fazer algo simples: respirar, escrever, agradecer. 

Nem sempre dava certo. Mas cada vez que eu insistia, a dor perdia um pouco da 

força. 

E, sem perceber, comecei a reconstruir minha vida de dentro pra fora. 

Descobri que a cura começa na mente. Antes de perdoar, antes de recomeçar, antes de 

acreditar de novo você precisa decidir que quer viver. 

E quando essa decisão é real, o universo inteiro parece responder. 

Não apagando o passado, mas te ensinando a não ser refém dele. 




Quando ninguém entende 

O mais difícil de um trauma é que o mundo continua. As pessoas te olham, sorriem, perguntam se está tudo bem e você responde que sim, porque não sabe como explicar o que sente. 

A mente quer gritar, mas o corpo só quer sumir. Você se sente sozinha, mesmo cercada de gente. Foi nesse silêncio que aprendi a conversar comigo mesma. 

Escrever virou meu abrigo. Cada palavra que eu colocava no papel tirava um peso 

do peito. 

Era como se a dor precisasse sair pra dar espaço pra alguma coisa nova nascer. 

E um dia, ao reler o que tinha escrito, percebi que, sem perceber, estava transformando dor em força. 

Estava cultivando dentro de mim algo que ninguém podia destruir: 

consciência. 

A mente e o corpo podem ter vivido o inferno. 

Mas a alma ainda sabe o caminho de volta.** Essa frase me acompanha até hoje. Ela me lembra que dentro de nós há uma centelha que 

nunca se apaga. 

Mesmo quando tudo parece acabado, existe um espaço interno que permanece em silêncio e é ali que mora a força. 

Eu aprendi que o trauma não é o fim da história, é o começo da reconstrução. 

A mente, quando guiada com amor e firmeza, se torna a escada que nos tira do abismo. 

E foi isso que fiz. Um passo por dia. Uma escolha por vez. 

Uma versão de mim sendo deixada pra trás, e outra mais
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