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DESVENDE SUAS EMOCOES

“Para qualquer pessoa que tenha aprendido algo indtil ou mesmo nocivo
sobre lidar com suas emogdes, este livro é sua oportunidade de cura. Minha
amiga Jennie o ajudard a parar de simplesmente existir e comecar a viver
plenamente, 2 medida que vocé aprende como suas emocoes podem ajuda-lo
a se reconectar com o Criador e consigo mesmo.”

— LYSA TERKEURST, autora best-seller pelo New York Times
e presidente do Proverbs 31 Ministries

“Observar. Nomear. Sentir. Compartilhar. Escolher. Vocé carregara essa
simples abordagem para o resto de sua vida. A capacidade de Jennie Allen
de integrar os melhores ensinamentos da psicologia com a belissima visdo
da espiritualidade cristd nos permite ir muito além de ‘sentir nossos sen-
timentos’. Vocé aprenderd-como os sentimentos foram criados para esta-
belecer conexdes — com Deus, com outras pessoas e com nossa propria
alma — as mesmas conexdes a que todos almejamos. E hora de parar de
fugir; as emoc¢des que tememos sdo o caminho para a alma sadia que to-
dos desejamos.”

— JOHN'MARK COMER, autor de Practicing the Way,
best-seller do New York Times

“Desvende suas Emoc¢oes é um guia biblico acessivel para qualquer pessoa
que esteja’ enfrentando dificuldades para entender emocdes, sejam suas
proprias ou'as dos outros. Vocé aprenderd ndo so a controlar as emogdes,
mas também a senti-las plenamente — e como as emoc¢des, inicialmente
encontradas em Deus, nos abencoam, abengoam os outros e fortalecem
Sua igreja.”

— PHYLICIA ASONHEIMER, fundadora e CEO
da Every Woman a Theologian



“No6s, humanos, somos criaturas capazes de controlar as emogdes. A emog¢ido
¢, de fato, o principal componente que nos permite fazer tudo o que fazemos.
O problema, naturalmente, é que ndo estamos familiarizados com nossas
emocdes e seus propositos e funcgdes inspirados por Deus, e por isso pade-
cemos de diversas maneiras. Jennie Allen aborda esse problema de maneira
vulnerdvel, calorosa e com senso pratico. Em Desvende suas Emogaes, ela
nos oferece um guia util que nos permitira estabelecer relagdes mais verda-
deiras com Deus a medida que Ele nos transforma nas pessoas de beleza e
bondade que quer que sejamos.”

— CURT THOMPSON, médico, psiquiatra e autor de
The Deepest Place e The Soul of Shame

“Jennie Allen responde a uma das maiores dividas que as pessoas tém atual-
mente: O que faco com esses sentimentos?! Ela € uma excelente conselheira
para ajuda-lo a compreender de onde vém suas emogdes, o que fazer com
elas e como honrar a Deus ao lidar com tudo.o que vocé sente. S3o muitas
as pessoas que experimentardo uma.verdadeira cura e obterdo a clareza
necessdria por meio da leitura deste livro! Ele vale mais do que milhares de
horas de terapia.”

— JONATHAN POKLUDA; pastor edider da Harris Creek Baptist
Church, autor de best-sellers e apresentador do podcast
Becoming Something
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Dois anos atras, conheci um pequeno grupo de
pessoas comprometidas em levar uma vida plena. Elas
me ajudaram a redescobrir meus sentimentos.

Jess, Linds, James, Mel, Annie, Toni e DraG.,
obrigada por terem ficado ao meu lado. Essas
palavras foram escritas, vividas e profundamente
sentidas gracas a presengarde Jesus em minha vida,

por intermédio-de vocés.






E dar-vos-ei um coragiao novo, e porei dentro de vos
um espirito novo; e tirarei da vossa carne o coracao
de pedra, e vos darei um coracdo de carne.

— Ezequiel 36:26

Senhor, queremos que nossos coragdes sejam plenos,
vivos, pulsantes, sensiveis, inteirosy conectados a Ti e
uns aos outros: Ajuda-nos.
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DE ONDE /SSO VEIQ?

No ano passado, nossa filha mais velha, Kate, se casou e, sinceramente,
no dia da cerimoénia, tudo transcorreu como um sonho: o tempo estava
maravilhoso, o local era paradisiaco, e para onde quer que eu olhasse, via
os rostos de pessoas muito queridas-para nos. Cada detalhe foi sensacio-
nal. Meu marido, Zac, e euwradoramos nosso genro, Charlie, e aprovamos
inteiramente essa unido. Tanta expectativa. Tanta gratiddo. Tanta alegria.

E, entdo, apds ocasamento, meu coragao foi rapidamente abalado.

Apesar de todos os aspectos positivos do casamento de um filho, ha
um lado ruim do'qual ninguém nos avisa. Porque no momento em que
Kate saiu.de nossonucleo familiar — composto por Zac, eu, seus irmaos

e irmds —, ela e Charlie se tornaram uma pequena familia de dois.
A auddcia.
A situagdo ficou ainda pior.

Kate e Charlie comecaram a nos contar sobre os planos absurdos que
estavam fazendo, como a maioria das pessoas que estdo na casa dos 20
anos, usando palavras como aventura, viagem e diversio — todas pala-
vras que eu disse aos meus pais ndo faz muito tempo. Certa noite, durante
o jantar, minha filha teve a ousadia de olhar para mim e para seu pai
e, com toda naturalidade do mundo, dizer uma frase boba que incluia
um monte de palavras que eu nao ouvi direito e trés frases que eu ouvi





