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От редакции 

Уважаемые читатели!
Эта книга написана пастором. Служители церкви при-

званы заботиться о нашей душе, но книга тем и удиви-
тельна, что посвящена заботе о теле. Пастору удалось 
создать простую, но чрезвычайно эффективную програм-
му избавления от лишнего веса. А если принять во вни-
мание результаты этой программы, то можно считать ее 
программой исцеления. Потому что вместе с лишним ве-
сом последователей пастора покидают и многочислен-
ные заболевания. Ведь лишний вес — это, как правило, 
свидетельство нездорового образа жизни.

Эта программа — результат сотрудничества чело-
века глубокой и искренней веры и ученых с мировым 
именем. Поэтому люди всех континентов и самых раз-
ных конфессий с полным доверием отнеслись к мето-
ду, описанному в этой книге.

Решив следовать системе, подробно изложенной 
в книге, вы начнете делать простые шаги, которые вы-
ведут вас на путь здоровья, оставив в прошлом «нездо-
ровые» килограммы, болезни и уныние. Этот путь прошли 
уже миллионы. Триумфальное шествие «Плана Даниила» 
по миру продолжается! Система здоровья работает, те, 
кто ей следует, обретают стройность, здоровье и энер-
гию! Их достижения поражают и воодушевляют! При-
соединяйтесь к сотням тысяч исцелившихся людей, из-
менивших свою жизнь!
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Глава 1

С ЧЕГО ВСЕ НАЧАЛОСЬ

«С ума сойти! Они все ужасно толстые!»
Эта шокирующая мысль крутилась в голове, когда ве-

сенним днем я крестил 827 взрослых. Не самая духовно 
высокая мысль во время обряда крещения! Однако я из-
рядно устал, ведь в нашей церкви принято проводить этот 
обряд так же, как крестили Иисуса в реке Иордан. Зна-
чит, если исходить из веса среднего американца, я опу-
стил и поднял больше 72 с половиной тонн живого веса!

До этого случая я много читал о набирающей в Аме-
рике обороты эпидемии ожирения, диабета, сердечно-
сосудистых заболеваний, однако только теперь реально 
ощутил, сколько весит «здоровье Америки».

Казалось, каждый из крещеных мною, страдает от из-
быточного веса, но вдруг пришла в голову мысль лично-
го характера: «Я же и сам в плохой форме — такой же, 
как они!

В этот момент озарения я понял, какой ужасный при-
мер подаю прихожанам, не следя за собственным здо-
ровьем. Как же можно ожидать от них заботы о здо-
ровье, если сам я вовсе не образец для подражания?

В моей семье никто не пил и не курил, но к лю-
бой еде относились с любовью, какой бы вредной она 
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ни была. Поэтому в детстве моя жизнь постоянно вер-
телась вокруг еды.

Мои детские воспоминания — и плохие, и хоро-
шие — связаны с едой. Когда было грустно, мы утеша-
лись чем-нибудь вкусным, а если выдавался тяжелый 
день, то лучшим лекарством от проблем становилось 
печенье с молоком или кусочек свежего пирога.

Нам принадлежало пять акров земли, на которых 
отец разбил огромный огород. Мама вкусно готовила, 
а все мы обожали хорошо покушать. Еда неизменно 
оказывалась главным развлечением, и каждый вечер 
мы очень плотно ужинали. Жизнь семьи вращалась во-
круг совместных трапез.

Бог дал мне хорошее здоровье, правильный обмен 
веществ (быстрый метаболизм) и активность. Поэтому 
я ел все подряд, не набирая лишних килограммов. Ког-
да женился на Кей, я был худым, как палка, хотя редко 
занимался спортом и постоянно питался вредной для 
здоровья пищей. Вдобавок не уделял внимания свое-
му здоровью.

В 1980 г., в возрасте 25 лет я стал пастором и ос-
новал церковь Седлбек на юге Калифорнии. Вскоре па-
ства разрослась до нескольких тысяч прихожан. Работая 
допоздна, я перекусывал на ходу, часами вел собрания, 
консультировал и готовился к проповедям. Постепенно 
начал прибавлять по паре-тройке килограммов в год, 
но энергии при этом было хоть отбавляй, а внешний 
вид особо не заботил, и к 2010 г. я изрядно располнел.

По иронии судьбы, за последние десять лет я отпра-
вил около 21 000 членов нашей церкви в 196 разных 
стран с миссией помощи немощным и беднякам в рам-
ках программы «P. E.A.C.E.». Буква «C» в этой аббревиа-
туре означает «Care for the sick» («Забота о больных»). 
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Поэтому члены нашей церкви всегда ревностно пеклись 
о здоровье людей, страдающих от недоедания, плохой 
воды, малярии, ВИЧ и СПИДа. Но я сам при этом игнори-
ровал как собственное все ухудшающееся здоровье, так 
и здоровье прихожан. То крещение, с рассказа о котором 
я начал книгу, стало для меня как бы ударом колокола, 
возвестившим о необходимости уделять больше внима-
ния здоровью. Понимая необходимость радикальных пе-
ремен, я начал читать о профилактических мерах по со-
хранению здоровья и узнал немало удивительных вещей.

Оказалось, что сегодня, впервые в истории челове-
чества множество людей страдают от переедания и не-
качественной еды. Но вот парадокс: миллионы людей 
испытывают голод, но не меньше страдают от избыточ-
ного веса! От него мучаются семеро из десяти амери-
канцев. Диабет, сердечно-сосудистые заболевания стано-
вятся причиной преждевременной кончины множества 
людей из-за неправильного образа жизни — больше, 
чем от инфекционных болезней.

И я публично признался перед паствой: «Друзья, 
я не только плохой пастырь, но и ужасный пример для 
вас! Помогая многим, я упустил из виду проблемы, воз-
никшие в собственном доме. Поэтому хочу покаяться 
и попросить прощения! Господь желает, чтобы мы забо-
тились о своем здоровье, а я этого не делал. Набирая 
не меньше килограмма в год, а пастырем служу уже 30 
лет, я должен сбросить почти 40 килограммов! Кто хочет 
присоединиться ко мне в стремлении стать здоровее?».

Слушатели реагировали продолжительными апло-
дисментами.

Думалось, ко мне присоединятся человек двести, од-
нако записалось более 12  000. Теперь нужен был план 



11

действий — простой, недорогой и реальный. В тот день 
я читал проповедь о библейском Данииле, который от-
казался вкушать «нечистую еду» и вызвал царя на со-
ревнование — кто быстрее поправит здоровье. Поэто-
му и назвал будущую программу «План Даниила». Мало 
зная о здоровом образе жизни, я связался с известными 
в нашей стране докторами: Дэниэлом Аменом, Марком 
Хайманом и Мехметом Озом. Попросил их о консульта-
ции и помощи в составлении Плана Даниила конкрет-
но для нашей церкви. И все трое любезно согласились 
поделиться своими знаниями и опытом.

За первый год использования Плана Даниила при-
хожане церкви Седлбек сбросили в общей сложности 
более 125 тонн живого веса! При этом узнали много 
нового и обзавелись привычкой вести здоровый образ 
жизни. План Даниила — не просто диета, а целостная 
программа, основанная на библейских принципах и пяти 
базовых составляющих: Питание, Фитнес, Концентрация, 
Вера, Друзья. Два последних (Вера и Друзья) я называю 
«секретным соусом», благодаря которому План Даниила 
максимально эффективен. Когда вам помогает Господь 
Бог и друзья, ваши сила воли и стремление к позитив-
ным изменениям неуклонно растут.

При этом никакой «волшебной таблетки» не су-
ществует, моментальные изменения невозможны, уни-
версальной формулы здоровья нет, и ни один обход-
ной путь не делает здоровым на следующий же день. 
Следует принимать мудрые решения ежедневно, и на 
этом пути ждет множество препятствий. Сужу по соб-
ственному опыту. Сейчас, когда пишу эту книгу, я как 
раз восстанавливаюсь после очередного «отката». Моя 
семья перенесла трагическую потерю. В связи с этим 
я мало спал и переутомлялся как эмоционально, так 



12

и физически. От горя и усталости я перестал вести здо-
ровый образ жизни и снова начал набирать вес. Но, 
как любой человек, проходящий период реабилита-
ции, должен сказать, что препятствия — это лишь часть 
процесса долгосрочных изменений. Я не стал корить 
себя. Просто попросил Бога и друзей помочь вернуть-
ся на путь истинный.

План Даниила довольно прост. Надо посвятить свое 
тело Богу, попросить о помощи и войти в небольшую 
группу поддержки, вместе с которой и отправиться 
в путь к здоровью. После этого можно действовать: 
есть свежие фрукты вместо пончиков и ежедневно 
делать физические упражнения. Включите в свою ди-
ету цельные продукты. Ведите активный образ жиз-
ни. Больше спите и старайтесь не подвергаться стрес-
сам. Это совсем несложно. Достаточно руководство-
ваться здравым смыслом. Ведь именно для этого Бог 
дал нам мозг!

Диеты и программы фитнеса используют для мо-
тивации чувство вины, но в долгосрочной перспекти-
ве это не работает. Испытывая чувство вины, можно 
брать на себя какие-то обязательства, но все измене-
ния будут лишь до тех пор, пока вы испытывает вину 
(или страх). Отличие Плана Даниила таково: в качестве 
мотивации используется любовь. Испытаем на себе лю-
бовь Бога и научимся в ответ любить Его, а себя бу-
дем любить такими, как Он создал нас, и принимать 
любовь других.

В Библии сказано: «Любовь долготерпима, она ми-
лосердствует, не завидует, не превозносится, не гордит-
ся и не бесчинствует, не ищет своего, не раздражает-
ся, не мыслит зла, отворачивается от неправды, но при 
этом радуется истине. Она все покрывает, всему верит, 
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на все надеется и все переносит» (Первое послание 
к Коринфянам святого апостола Павла 13:7). Именно 
любовь, а не страх, не чувство вины, не давление, по-
могает не сдаваться в сложных ситуациях.

В Библии говорится, что любые устойчивые изме-
нения начинаются с посвящения Господу своего тела. 
В Послании Римлянам 12:1 – 2 говорится: «Умоляю ми-
лосердием Божьим, представьте тела ваши в жертву 
живую, святую, Богу угодную для разумного служения 
вашего, и не сообразуйтесь с веком сим, но преобра-
зуйтесь обновлением ума вашего, чтобы вам позна-
вать, что есть воля Божья, благая, угодная и совершен-
ная». Обратите внимание, как настойчиво подчерки-
вается связь между душой и телом. Спустя две тысячи 
лет после появления этих строк мы наконец-то зна-
ем: не только сознание влияет на тело, но и тело вли-
яет на сознание.

То, как вы обращаетесь со своим организмом, за-
дает тон всему остальному. Физическое здоровье влия-
ет и на здоровье душевное, духовное, эмоциональное, 
на ваши отношения и даже на финансовое положе-
ние. Читая книгу, услышав чей-то рассказ или посещая 
какое-то мероприятие, вы получаете мотивацию к из-
менениям. Однако при этом не хватает физических сил 
сделать то, что вы наметили, и вы лишь ложитесь на 
диван, чтобы смотреть телевизор.

Быть здоровым — это желание мотивируется стрем-
лением обладать энергией и бдительностью, необходи-
мыми для перемен в жизни. Подозреваю, что и у ваc 
есть желание улучшить жизнь. Так начнем же с повы-
шения уровня энергии, без которой ничего не сде-
лать. Итак, начнем с базового уровня жизни — физи-
ческого здоровья.
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Что Бог говорит о теле

Все члены моей семьи всегда ходили в церковь. 
Я прослушал тысячи проповедей о том, что Бог говорит 
о душе, сознании, воле, эмоциях, но ни разу не слышал 
проповеди, посвященной телу. Эта тема обычно игно-
рируется. Поэтому у большинства людей нет теологии 
здоровья. Наша культура одержима физической красо-
той и сексуальностью, а многие верующие игнорируют 
свое тело, будто оно не имеет никакого значения. Но 
это вовсе не так!

Господь много говорит о значении тела. Об этом ска-
зано в разных частях Библии. Приведу лишь одну гла-
ву 1 Кор. 6:12 – 20: «Все мне позволительно, но не все 
полезно; все мне позволительно, но ничто не должно 
обладать мною. Пища для чрева, и чрево для пищи; но 
Бог уничтожит и то и другое». При этом тело не пред-
назначено для аморальной сексуальности, оно для Го-
спода, а он для тела. Бог своей силой воскресил Госпо-
да из мертвых, а значит, воскресит и нас. Разве вы не 
знаете, что ваши тела принадлежат Христу? Разве мо-
жет то, что принадлежит Христу, соединяться, к приме-
ру, с проституткой? Никогда!

Бегите от сексуальной аморальности! Другие грехи, 
совершаемые человеком, — вне тела, но тот, кто грешит 
в сексе, совершает преступление против собственно-
го тела. Ведь оно — храм Духа Святого, который полу-
чен о Бога. Вы не принадлежите себе, за вас заплати-
ли определенную цену. Почитайте Бога телами вашими!

Вот прямое, безоговорочное, лишенное двусмыслен-
ностей описание того, что Бог считает правильным и не-
правильным использованием тела. Из отрывков Писания 
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мы узнаем о пяти непреложных истинах нашего тела, 
которые присущи любой культуре.

Мое тело принадлежит Богу

Это его, а не моя собственность. Бог создал мое тело 
и ожидает, что я буду использовать его так, как он заду-
мал. Все наше естество восстает против этой идеи, ведь 
культура учит нас: «Мое тело принадлежит мне, и я могу 
с ним поступать так, как мне заблагорассудится». Но 
Бог возражает: «Нет, тело не твое, ведь не ты создал 
его. Я сотворил твое тело и дал его тебе на время тво-
ей земной жизни. Поэтому ожидаю, что ты позаботишь-
ся о моем творении».

Дело в том, что все создано Богом. Он сотворил эту 
землю и владеет ею. То, что мы считаем своей собствен-
ностью, на самом деле дано нам взаймы. В Библии го-
ворится: «Тело же не для блуда, но для Господа, и Го-
сподь для тела» (1 Кор 6:13).

Сегодня мы продолжаем совершать ту же ошибку, 
что и древнегреческие философы. Аристотель, Сократ, 
Платон были апологетами дуализма. Они полагали, что 
важно сознание (или дух), а тело в духовном отноше-
нии ничего не значит. Они обесценивали тело. Некото-
рые даже считали, что тело есть зло, и поэтому совер-
шенно не важно, что мы творим с ним.

Библия же учит так: тело священно, ибо является 
творением Господа, а все, что создал Господь, имеет 
свое предназначение. Мы должны принести дух Госпо-
да в наши тела, не ведя разделенное существование 
и не думая, что мы можем «развестись» с нашим телом 
и жить исключительно духовной жизнью. Ваше тело при-
надлежит Богу!


