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HERZLICH WILLKOMMEN
ZU IHREM NEUEN LEBEN

Ich kann mich nicht daran erinnern, jemals eine Predigt tiber
meinen Korper gehért zu haben. Und das, obwohl ich in
einem frommen Umfeld aufgewachsen bin. Ich habe zahlrei-
che Predigten dariiber gehort, wie wichtig meine Seele, meine
Werte, mein Geist, Verstand und mein Charakter sind — aber
keine einzige tiber die Bedeutung meines Korpers.

Ich glaube, man kann mit relativ hoher Wahrscheinlich-
keit sagen, dass die wenigsten Christen eine ,,Gesundheits-
Theologie® haben. Dabei lehrt uns die Bibel, dass Gott unse-
ren Korper sehr wichtig nimmt. Er wurde von Gott ,sehr gut*
erschaffen (1. Mose 1) und Paulus beschreibt den Kérper gar
als , Tempel des Heiligen Geistes“ (1. Korinther 6,19). Gott
wiinscht sich von uns, dass wir auf unseren Kérper und unsere
Gesundheit achtgeben. ,Der Daniel-Plan® soll Thnen dabei
helfen zu verstehen, was genau Gott und die Bibel zu diesem
wichtigen Thema zu sagen haben.

Gott hat eine Vision fiir Thr Leben. Der Korper, den er Ih-
nen geschenkt hat, ist fir diesen Auftrag von entscheidender

Bedeutung. In der Bibel wird uns in vielen Passagen und
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Geschichten illustriert, warum unsere kérperliche, geistige und
seelische Gesundheit so wichtig sind. Deswegen haben wir den
»Daniel-Plan fiir die Gemeindeglieder der Saddleback Church
entwickelt. Mithilfe des ,,Daniel-Plans“ kénnen auch Sie neue
Energie und Ausdauer fiir Thren Alltag gewinnen. Er kann Ih-
nen dabei helfen, erfolgreich mit Stress umzugehen und eine
positive und optimistische Lebenseinstellung zu erlangen.

Dieses Buch soll Sie wihrend der ersten 40 Tage Ihrer Reise
mit dem ,Daniel-Plan® begleiten. Ein ganzheitlich gesunder
Lebensstil und unsere seelische Verfassung sind sehr eng mit-
einander verwoben. Deshalb beginnen wir jeden Tag mit einer
kleinen geistlichen Inspiration zum jeweiligen Thema, die
Thnen verdeutlichen wird, warum IThre Gesundheit auch fiir
Ihren Glauben relevant ist. Gleichzeitig wird sie Ihnen Mut
machen, denn Sie miissen diesen Weg nicht allein gehen. Gott
wird Sie die ganze Zeit begleiten und IThnen die Kraft schen-
ken, die Sie brauchen.

Zusiitzlich haben wir verschiedene Fitnesstipps fiir Sie vor-
bereitet. Diese werden Thnen helfen, Thren Gesundheitszielen
Tag fiir Tag einen kleinen Schritt niher zu kommen. Aufer-
dem werden Thnen verschiedene Fragen dabei helfen, Thren
gesundheitlichen Fortschritten auf die Spur zu kommen, neue
Gewohnheiten zu festigen und weiterhin motiviert bei der Sa-
che zu bleiben. Nutzen Sie dieses Begleitbuch, um darin Thre

Erfahrungen schriftlich festzuhalten! Das wird Thnen helfen,
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Thre Ziele fokussiert und langfristig zu verfolgen. Sie werden
schnell merken, dass Thre Erfolge auch andere Bereiche Ihres
Lebens positiv beeinflussen. Diese Erfolgsspirale wird Sie wie-
derum motivieren, Thren Fortschritt nachhaltig zu festigen.
Der Volksmund formuliert es so: Wer schreibt, der bleibt!

Vor allem aber hoffen wir, dass ,,Der Daniel-Plan“ Ihnen
dabei helfen wird, sich auf Gott auszurichten. Je mehr Sie
sich auf Gott und seine Kraft verlassen, umso leichter wird es
TIhnen fallen, dem Verlangen nach anderen, schidlichen Din-
gen zu widerstehen. Diese Zeiten mit Gott werden Sie stirken
und Ihnen die nétige Ruhe und Zuversicht schenken, um Thre
Ziele zu erreichen.

Ich bin inzwischen seit iber 35 Jahren als Pastor titig. In
dieser langen Zeit bin ich immer wieder auf die gleichen drei
Griinde gestofien, warum wir so hiufig an unseren zahlreichen

Vorsitzen in Bezug auf unsere Gesundheit scheitern:

1. Wir verlassen uns auf unsere eigene Willensstiirke, anstatt auf
Gott und seine Kraft zu bauen. Per Definition bedeutet Willens-
stirke, sich selbst dazu zu bringen, etwas zu tun, wogegen sich
der eigene Korper straubt. Die meisten von uns kénnen ihren
guten Vorsitzen treu bleiben ... wenigstens wihrend der ers-
ten drei Wochen. Danach sind wir in der Regel ausgelaugt und
frustriert und fronen wieder unseren schlechten und ungesun-

den Gewohnheiten. Das ist der Grund, warum die meisten
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Neujahrsvorsitze den Januar nicht tiberleben: Wir versuchen,
sie durch unsere eigene Willenskraft zu erreichen und nicht
durch Gottes Kraft.

2. Wir setzen uns die falschen Anreize, anstatt auf Gottes Pline
zu vertrauen. Wenn sich meine Ziele nur auf mich personlich
beziehen — darauf, wie ich aussehe oder mich fithle —, werde
ich damit auf lange Sicht nicht erfolgreich sein. Solche Ziele
sind nicht per se schlecht oder schidlich. Ein gesundes Aus-
sehen und gutes Wohlbefinden sind durchaus erstrebenswert.
Aber erfahrungsgemif§ werden solche selbstbezogenen Anreize
nicht ausreichen, um den neuen Lebenswandel auch langfristig
zu festigen. Gerade wenn der Weg steiniger wird, brauchen wir
eine groffere Motivation, die auf8erhalb von uns selbst liegt.
,Der Daniel-Plan“ wird Sie dabei unterstiitzen, einen nach-
haltig gesunden Lebensstil zu erreichen. Auf diese Weise moch-
ten wir Thnen dabei helfen, den Auftrag zu erfiillen, den Gott

fiir Thr Leben vorgesehen hat.

3. Wir wollen uns selbst veriindern, anstatt uns von anderen helfen
zu lassen. Ohne die Unterstiitzung und den Zuspruch durch
Familie, Freunde und Bekannte ist es beinahe unmdéglich,
nachhaltige Verinderungen in unserem Leben zu bewirken.
Gott hat uns so erschaffen, dass wir die Gemeinschaft mit ande-

ren Menschen brauchen. Wir lernen, entfalten und entwickeln



HERZLICH WILLKOMMEN ZU IHREM NEUEN LEBEN

uns nirgends so gut weiter wie an der Seite enger Freunde. Des-
wegen legen wir Ihnen dringend ans Herz: Suchen Sie sich eine
Gruppe, mit der Sie sich gemeinsam auf die Reise hin zu einem
gesiinderen Lebensstil machen. Dadurch wird diese grof$e He-
rausforderung zwar noch lange nicht zum Selbstldufer. Aber es
wird Thre Reise bereichern, wenn Sie Thre Ziele gemeinsam mit
Freunden verfolgen, die auf demselben Weg sind wie Sie.

Ich bin tberzeugt, dass Sie an dem neuen Lebensstil des
,Daniel-Plans“ Freude haben werden. Sie werden bald merken,
dass Sie mehr Energie haben — und dass Sie gleichzeitig immer
besser schlafen. Vor allem werden Sie Gott auf eine neue und
tiefere Weise erleben und einen frohlicheren und reflektierten
Blick auf Ihr eigenes Leben gewinnen. Mit jedem kleinen Er-
folg wird Thre Motivation weiter steigen, was wiederum neue
positive Verdnderungen bewirkt. Ihre neu gewonnene Gesund-
heit wird Sie dabei unterstiitzen, Gottes Auftrag fiir Ihr Leben
zu verwirklichen. Ich kann es kaum erwarten zu sehen, wie
diese Verinderung Ihr Leben bereichern wird.

Herzlich willkommen zu Threr ganz personlichen, lebens-

langen Reise hin zu einem ganzheitlich gesunden Lebensstil!
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Jetzt, wo Sie eine Vorstellung davon haben, worum es bei ,, Der
Daniel-Plan“ geht, konnen Sie es sicher kaum erwarten, endlich
loszulegen. Dadurch, dass Sie Ihre Erfahrungen und Fortschrit-
te schriftlich in diesem Begleitbuch festhalten, kdnnen Sie Ihre
gesundheitlichen Vorsitze und Ziele immer im Blick behalten.
Ob Sie noch nie eine Art Tagebuch gefiihrt haben oder schon
tiber einige Jahre Erfahrung verfiigen, spielt dabei keine grofle
Rolle. Denn wir geben Thnen hier eine Vorlage an die Hand,
mit deren Hilfe Sie Thren Fortschritt in den nichsten 40 Tagen
festhalten konnen. Und wir gehen davon aus, dass Sie diese hilf-
reiche Gewohnheit weit tiber die ersten Wochen hinaus beibe-
halten werden!

Die tiglichen Einheiten beginnen jeweils mit einer kurzen,
biblischen Inspiration. Denken Sie in Ruhe tiber diesen Im-
puls nach und schreiben Sie sich Ihre Gedanken dazu auf. Hier
liegt der Unterschied zwischen dem ,,Daniel-Plan® und vielen
anderen Gesundheits- und Erndhrungsratgebern: Der Glaube
an Gott ist Ausgangs- und Endpunkt dieses Materials. Eben:
»Meine Kraft kommt gerade in deiner Schwachheit zur Voll-
endung!“ (2. Korinther 12,9).
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Auch die anderen vier Bestandteile des ,,Daniel-Plans“ sind
fir den Erfolg Thres Weges wichtig: Genuss, Gesundheit, Ge-
lassenheit und Gemeinschaft. Im Tagesriickblick haben Sie die
Méglichkeit, Thren Fortschritt in jedem dieser Lebensbereiche
festzuhalten. Vermutlich wird es Thnen in einem oder zwei die-
ser Bereiche leichter fallen, Ihre Ziele zu erreichen. Trotzdem
mochten wir Sie ermutigen, sich mit den Erfolgen und Heraus-
forderungen in allen fiinf Lebensbereichen ehrlich zu befassen
und zu schauen, wo Sie vielleicht noch etwas mehr Anstren-
gung und Konzentration investieren sollten.

AufSerdem sollten Sie im Tagesriickblick notieren, wie und
was Sie im Laufe des Tages gegessen haben. Denn eine ausgegli-
chene Ernidhrung ist eine notwendige Voraussetzung fiir einen
gesunden Lebensstil. Auf diese Weise werden Sie schnell eine
Menge iiber Thre eigenen Essgewohnheiten lernen und kénnen
gleichzeitig den Griinden fur Ihre ungesunden Entscheidun-
gen auf den Grund gehen. Des Weiteren sollten Sie daraufach-
ten, wie viel Fliissigkeit Sie jeden Tag zu sich nehmen. Hiufig
fuhlen wir uns nur deshalb hungrig, weil wir zu wenig getrun-
ken haben. Auf dem Weg zu einem ganzheitlich gesiinderen
Lebensstil sind eine ausgewogene Erndhrung und ausreichende
Flussigkeitsaufnahme ein wichtiger Schliissel zum Erfolg.

Dieses Begleitbuch soll Ihnen also die Méglichkeit bieten,
Ihre Erfahrungen und Erfolge schriftlich festzuhalten und

so einen Uberblick iiber Thren Fortschritt zu bekommen.
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Hoffentlich wird es aber noch viel mehr bewirken: Wir hoffen
und beten, dass diese tigliche Praxis Sie letzten Endes dabei
unterstiitzen wird, in IThrem Glauben und Ihrer Beziehung zu

Gott zu wachsen.
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EIN LEBEN IM UBERFLUSS

Jesus sagt: ,Ich bin gekommen,
damit sie das Leben haben, und das im Ubf;ﬂuﬁ. “

Johannes 10,10

EIN GEDANKE FUR DEN TAG

Jesus ist gekommen, damit wir das Leben in seiner ganzen
Fiille genieflen kénnen — um uns ein ,Leben im Uberfluss“ zu
schenken. Thre Beziehung zu Gott kann jedem einzelnen Mo-
ment lhres Lebens Bedeutung und Sinn schenken. Ein Leben
an der Seite von Jesus ist ein Leben in Fiille. Das ist das grofle
Versprechen von Jesus: ein Leben, das grofSer und schéoner als
alles ist, was wir uns ertriumen konnen.

In diesem realen und ewigen Leben im Uberfluss sind Kor-
per, Seele und Geist aufs Engste miteinander verwoben: Unser
seelisches Wohlbefinden beeinflusst unsere korperliche Ge-
sundheit und beide sind wiederum von unserer geistlichen und

emotionalen Verfassung abhingig. Wenn wir in einem dieser
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Bereiche Probleme haben, wird sich das automatisch auch auf
die anderen Bereiche unseres Lebens auswirken.

Gott hat uns mit dieser engen Verwobenheit von Kérper, See-
le und Geist geschaffen. AufThrer Lebensreise konnen Sie daher
daraufvertrauen, dass Gott Sie mit allen nétigen Eigenschaften
und Fihigkeiten ausgeriistet hat, um das versprochene Leben
in Fiille zu erlangen. Er wiinscht sich, dass Sie die Initiative er-
greifen und mutig voranschreiten. Ganzheitliche Gesundheit
ist auf dieser Reise unerlisslich. Durch einen nachhaltigen und
gesunden Lebensstil werden Sie in der Lage sein, Gottes einzig-
artigen Auftrag fiir Ihr Leben mit neuer Energie und groflem

Erfolg zu verfolgen.

Mit welchen Stirken, Fahigkeiten und Ressourcen hat Gott Sie
gesegnet? Wie konnen diese Ihnen dabei helfen, im Rahmen

des ,,Daniel-Plans® Thre Ziele zu erreichen?

Wie wird es Ihr Leben bereichern, wenn Sie Thre persénlichen
Ziele fiir einen gesiinderen Lebensstil verwirklichen? Was wer-
den Sie mithilfe dieser neu gewonnenen Energie und Gesund-

heit alles tun und erreichen konnen?
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@ zur VERTIEFUNG
Lesen Sie ,,Der Faktor ,Glaube ™ auf den Seiten 33—-37 in ,,Der
Daniel-Plan®.

GLAUBE

Denken Sie an Thre Erfahrungen der letzten Jahre zuriick. Wie
hat Thre gesundheitliche Verfassung Sie daran gehindert, Thr
volles Potenzial auszuschépfen und ,Leben im Uberfluss“ zu

genieflen?

TAGESRUCKBLICK

© cenuss

Haben Sie sich heute bei Threr Ernihrung an die Empfehlungen

des ,,Daniel-Plans“ halten kénnen?

40
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Als wie gesund bewerten Sie Thre heutigen Mahlzeiten auf ei-
ner Skala von 1 bis 10, wobei 10 einer nahezu perfekten Ernih-

rung entspriche?

1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

Was waren die besten Essensentscheidungen, die Sie im Laufe

des Tages getroffen haben? (z. B. ein gesundes Friihstiick)

& cesunpHEIT
Welcher sportlichen Aktivitit sind Sie heute nachgegangen?

Dauer der Aktivitit:

0 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

€ ceLassenteT
Wofiir sind Sie heute dankbar?
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@ ceveinscHAFT
Wer hat Thnen heute Mut gemacht, wer hat Sie unterstiitzt
oder sich Thnen auf Threr Reise zu einem gesiinderen Lebens-

stil angeschlossen?

Welcher Freund oder Bekannte kénnte Thre Unterstiitzung,
Ermutigung oder Begleitung gebrauchen?

ERNAHRUNGSRUCKBLICK

Was haben Sie heute gegessen?

Wie haben Sie sich dabei gefiihle?
FRUHSTUCK:
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WASSER ODER TEE:
WIE VIELE GLASER HABEN SIE GETRUNKEN?

Uyguyuguygyudy

Waren Sie heute wirklich hungrig, als Sie etwas gegessen haben?

Oder waren Sie gelangweilt, gestresst oder erschopft?
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