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Dedicatoria

DEDICO ESTE LIBRO a la comunidad global del Ayuno de Daniel
que se unié al blog y sitio Internet del Ayuno de Daniel. Ustedes
me encaminaron a verdades profundas y poderosas acerca de nues-
tra vida en el Reino de Dios mientras estudiaba las respuestas a
sus preguntas y reflexionaba en sus comentarios. Ustedes me han
alentado con la gentileza de sus cartas y sus mensajes de apoyo.
Ustedes se han unido a mi con su presencia virtual y apoyo finan-
ciero mientras ministrdbamos a hombres, mujeres y ninos en el
sur de Africa. Ustedes han tomado mi mano al trabajar juntos
para permitir que otros conozcan los preciosos y poderosos dones
que estdn disponibles para los hijos de Dios a través de la oracién
y del ayuno.

Me siento honrada de ser miembro de esta comunidad con
ustedes. Gracias, queridos amigos. Aunque no puedo enumerar
todos sus nombres aqui, por favor sepan que estoy verdaderamente
agradecida con ustedes por hacer posible este libro . . . se los dedico.
Que la paz de Ciristo siga resplandeciendo en cada parte de sus
vidas.
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Antes de comenzar

EL Avyuno DE DANIEL abarca un plan de alimentacién muy salu-
dable. Sin embargo, por favor permita que el Médico por Excelen-
cia trabaje de la mano con su médico terrenal. Cada vez que usted
decide hacer un cambio significativo en su dieta y rutina de ejer-
cicio, es recomendable consultar a su profesional de la salud para
obtener sus comentarios al respecto.

El ayuno nunca debe hacerle dafno al cuerpo. Si tiene necesi-
dades dietéticas especiales —si estd embarazada o amamantando,
si padece alguna enfermedad crénica como el cdncer o la diabe-
tes, si es una persona joven que todavia estd en crecimiento o si es
deportista y consume mds energfa de lo tipico de manera regular—
comuniquese con su profesional de la salud y modifique el plan de
alimentacién del Ayuno de Daniel de manera que sea apropiado y
que supla sus necesidades de salud.

vi



Introduccion

iBENDITO SEA, QUERIDO HIJO del Dios Altisimo! Estd a punto de
iniciar una aventura espiritual emocionante y transformadora.
Ayunar es una disciplina espiritual poderosa, disefiada por nues-
tro Creador, para acercarnos mds a él, y el Ayuno de Daniel es una
experiencia para toda su persona: cuerpo, alma y espiritu.

Mientras escribo estas palabras, estoy mds convencida que
nunca de que Dios ha ungido el Ayuno de Daniel para fortalecer
y facultar a sus hijos para este periodo de la historia de la iglesia.
En una época en que los sistemas mundiales estin tambaleando, la
obesidad y las enfermedades han llegado a un récord sin preceden-
tes, y el poder de la oscuridad parece cada dia mds fuerte, he visto
que ocurren milagros cuando la gente vuelve su corazén hacia Dios
y se consagra en un periodo de oracién y ayuno.

La Biblia nos instruye para que evaluemos la calidad de las cosas
por su fruto. Claramente, el Ayuno de Daniel lleva mucho fruto
bueno a medida que transforma vidas hacia la bondad, fe y salud.
Recibo miles de correos electrénicos y mensajes al afio de gente
cuya vida ha sido transformada para siempre durante su Ayuno de
Daniel. Es por eso que estoy tan emocionada por la renovacién de
esta disciplina biblica, que creo que estd siendo impulsada por el
Espiritu Santo y avalada por Dios.

A lo largo de las Escrituras encontramos varios hombres y
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mujeres que inician épocas de ayuno: Job, Jonds, Ester, Isafas,
David, Jeremias, Daniel, Joel, Juan el Bautista, Jestis, Mateo,
Marcos, Lucas, Juan y Pablo. El ayuno estd entrelazado en toda
la Biblia como una prictica normal y aceptable en nuestra fe.
No es una regla que surge de la doctrina o tradicién de la igle-
sia. Mds bien, como muchos hombres y mujeres lo estdn descu-
briendo ahora, el ayuno es una herramienta que el Padre creé para
llevar a sus hijos a una comunién y relacién mds cercanas con él.

Tenga en mente que ayunar tiene que ver con la comida. Se
trata de restringir todos o algunos alimentos con un propésito espi-
ritual. Aunque el origen del ayuno no es claro, si sabemos que Dios
ordend épocas especificas durante las cuales su pueblo no debia
comer ciertos alimentos. Cuando Dios inici6 la Pascua —o Festival
de los Panes sin Levadura— como se relata en Exodo 12, fue muy
especifico en cuanto a qué alimentos se debia y no se debia comer.
Cuando Moisés se reunié con Dios en el monte Sinai (ver Exodo
34), no comié ni bebié nada durante cuarenta dfas.

Entonces, ;qué es el Ayuno de Daniel? En el primer capitulo
del libro de Daniel nos enteramos de las tensiones del joven profeta
por las diferencias entre las costumbres babilonias y sus costum-
bres judias, las cuales tenfan que ver con la comida. Daniel rehusé
contaminar su cuerpo que habia apartado para el Dios de Abra-
ham, Isaac y Jacob. La comida que le ofrecieron —carne y vino
que habfan sido dedicados a los dioses falsos babilonios— no ser-
virfa. Asi que Daniel y sus companeros iniciaron un ayuno parcial
(restringieron comida con un propésito espiritual) para mantenerse
fieles a su Dios.

A lo largo del resto de la Biblia, encontramos historias de hom-
bres y mujeres de Dios que ayunaban como parte de su disciplina
espiritual. Actualmente, predicadores y maestros de la Biblia atin
profesan la necesidad de ayunar. No obstante, rara vez alguien
ofrece instrucciones de cémo hacerlo, paso a paso.

Creo que este es el ministerio que Dios me ha dado. Después
de comunicarme con miles de hombres, mujeres y adolescentes



Introduccion ix

sobre el Ayuno de Daniel, he descubierto que lo que la gente mds
quiere es instruccién. No simplemente acerca del ayuno, sino tam-
bién sobre cdmo ayunar. El propésito de este libro es guiarlo hacia
un Ayuno de Daniel eficaz. Quiero que aprenda a ayunar, para que
pueda darse cuenta de los grandes beneficios que esta disciplina
biblica ofrece. En estas pdginas, se enterard de:

1. Cémo el ayuno puede acercarlo mds a Dios
. Qué preguntas hacer antes de iniciar un ayuno extenso

. Cémo establecer un propésito para su ayuno

[ NS S I O]

. Cémo prepararse para un Ayuno de Daniel que enriquecerd
su cuerpo, alma y espiritu

N

. Las restricciones dietéticas del Ayuno de Daniel

6. Cémo preparar comidas nutritivas que cumplan con el
Ayuno de Daniel (incluyendo recetas mds que suficientes
para el desayuno, almuerzo, cena y aperitivos para un Ayuno
de Daniel de veintiin dias)

7. Lo que significa caminar en el Espiritu asi como ¢l estd en
el Espiritu y de cémo tomar esta decisién para su propia
vida diaria

8. Cémo comenzar a renovar su vida y cémo reclamar su ciu-

dadania en el Reino de Dios

9. Cémo completar un Ayuno de Daniel y seguir con los
nuevos habitos que ha formado para marcar una diferencia
positiva en su vida

10. Cémo incorporar la oracién y el ayuno en su vida como
herramientas efectivas para su crecimiento espiritual

Al leer estas palabras, espero que perciba interiormente un desper-
tar de gran expectacién y de emocién. Estd a punto de embarcarse a
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un encuentro espiritual que abrird puertas de entendimiento, creci-
miento y fe que nunca antes habia tenido. En los capitulos siguien-
tes voy a mostrarle cdmo tener una experiencia de ayuno efectiva,
que fortalecerd su relacion personal con Ciristo.

Cuando termine este libro, estard completamente equipado
para su Ayuno de Daniel. De tener alguna pregunta que no se haya
considerado o que no se haya respondido adecuadamente aqui, le
mostraré cémo encontrar lo que necesita. Mi mision es hacer todo
lo que pueda para ayudarlo, a usted y a otros miembros del cuerpo
de Ciristo, a experimentar un Ayuno de Daniel exitoso.

Asi que prepdrese para aprender del Ayuno de Daniel y vea
cémo puede serle util mientras sigue en su busqueda del Reino de
Dios, desarrolla su fe y crece en el amor y conocimiento de nuestro
Padre maravilloso.

Que Dios lo bendiga en todo lo que hace.

Susan Gregory
La Bloguera del Ayuno de Daniel
Susan@Daniel-Fast.com

Y el mismo Dios de paz os santifique por completo; y todo vuestro
ser, espiritu, alma y cuerpo, sea guardado irreprensible para
la venida de nuestro Serior Jesucristo.

—1 TESALONICENSES §:23, RV60
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A veces uno estd tan
hambriento que la Gnica forma
de alimentarse es ayunar.






CAPITULO 1

¢Quien es la Bloguera
del Ayuno de Daniel?

EN PRIMER LUGAR, no soy predicadora, ni maestra biblica, ni gran
lider ministerial. Soy una mujer comin, cuya vida ha cambiado
dramdticamente al iniciar una relacién diaria y muy personal con
Jesucristo. He aprendido por experiencia propia, y de las experien-
cias de otros, que tenemos la capacidad de elegir cémo vivir nues-
tras vidas. Jestis nos ensena a buscar el reino de Dios y su justicia
(su manera de hacer las cosas). Dios le dijo a su pueblo que ha
puesto ante nosotros la vida y la muerte, bendiciones y maldicio-
nes, y nos ensena a elegir la vida para que tanto nosotros como
nuestros descendientes podamos vivir. La decisién es nuestra. Y es
una decision con beneficios que van mds alld de pasar la eternidad
con Dios. Afortunadamente, podemos decidir tener una vida dind-
mica, poderosa y con propésito aqui mismo en la tierra y lograr
grandes cosas para Dios.

Cada manana tomo la decisién de vivir una vida impulsada
por la fe. Trato de hacer que cada palabra que digo y cada accién
que realizo estén en linea con la Palabra de Dios. ;Sueno radical?
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Bueno, tal vez si, comparada con mucha gente. Estoy radicalmente
viva con Cristo y mientras mds enfoco mis pensamientos, activida-
des, recursos y futuro en él, mi vida llega a ser mds emocionante y
tengo mas paz.

Acepté a Cristo cuando era jovencita y después pasé varias
décadas participando en las actividades tipicas de la familia, el tra-
bajo, la iglesia y la vida social. Tuve varios momentos fabulosos
con la familia, la maternidad, las amistades y los logros. También
tuve momentos muy dificiles, como un divorcio no deseado y una
larga enfermedad crénica, pero superé esas épocas con mi mente y
cuerpo todavia intactos.

Sin embargo, no fue sino hasta 2007 que en realidad comencé
a aprender de qué se trata vivir una vida de fe. Estaba pasando por
algunas experiencias dificiles de la vida. Era el inicio de la rece-
sién. Mi negocio de inversiones en bienes raices colapsé con la
debacle de la industria hipotecaria y mis finanzas fracasaron. No
tenfa idea de lo que iba a hacer para apenas sobrevivir! Tal vez
ha pasado por ese desierto oscuro, donde la esperanza parece tan
lejana y el alivio tan fuera de vista. Estaba agobiada y me sentia
completamente sola.

Sin embargo, no estaba sola. Pronto descubri la verdad biblica
que Jesis nunca nos dejard ni nos desamparard. Aprendi que
cuando nos acercamos a Dios, €l se acerca a nosotros. Elegi creer
solemnemente todo lo que estaba escrito en la Biblia. Decidi de
antemano que si la duda o el temor aparecian amenazadoramente,
eso servirfa como sefial de que necesitaba buscar mds el amor y el
conocimiento de Cristo. Ah, jél es tan fiel! Me propuse confiar en
Dios y en su Palabra. Me levantaba cada mafiana y pasaba horas
estudiando la fe y la oracién. Escribia en mi diario. Lefa libros de
maestros biblicos y predicadores respetados y acreditados, pasaba
horas hablando con mi Padre y proclamaba las verdades y promesas
que €l les hizo a sus hijos.

No ocurrié de la noche a la manana. Fue como un gran barco
comenzando a girar —grado por grado, mi duda se transformé en



¢Quién es la Bloguera del Ayuno de Daniel?

fe y mi temor en esperanza. Verdaderamente supe lo que se siente
tener el gozo del Sefior como mi fortaleza. A través de este proceso,
mi Padre me sacé del desierto y me llevé a su luz gloriosa. Las dreas
quebrantadas de mi vida comenzaron a sanar, y en tanto me pro-
puse fundamentar cada parte de mi vida en la Palabra de Dios, ini-
cié una vida de estabilidad, paz y descanso que nunca antes habia
conocido.

Como parte de este proceso, el Sefior me permitié volver a escri-
bir en el dmbito cristiano. Un dia estaba sentada en el sofd de mi
sala. No estaba meditando, ni orando, ni haciendo algo muy “espi-
ritual.” Simplemente estaba sentada. Fue

entonces cuando escuché la suave y tran-
quila voz de Dios en mi espiritu: Empieza a
escribir acerca del Ayuno de Daniel.

Parecia una idea interesante. Habia
practicado el ayuno por muchos afios y en
realidad estaba prepardndome para iniciar
un Ayuno de Daniel de veintiin dias, al

Comencé este ayuno hace
catorce dias y me va muy
bien. Me siento bien espiri-
tualmente, emocionalmente
y fisicamente. Ademas, jhe
bajado cuatro kilos y medio!
—Corby

inicio del Afio Nuevo, que apenas estaba a

un par de semanas de distancia. También tenfa experiencia como
escritora, aunque no habia escrito profesionalmente durante mds
de diez afos. Busqué en Internet y me di cuenta de que no habia
mucha informacién acerca del Ayuno de Daniel. Tal vez habria
otras personas interesadas en saber mds sobre este ayuno y tal vez
yo podria ayudarlas a suplir esa necesidad.

Por experiencia propia sabia que muchas personas comienzan el
Ano Nuevo con oracién y ayuno. Ya que la fecha de inicio se acer-
caba pronto, tenia que difundir la informacién rédpidamente. Decidi
escribir un blog titulado £/ Ayuno de Daniel." Pronto habia publi-
cado pdginas y pdginas de buena informacién acerca del Ayuno
de Daniel, y no tomé mucho tiempo para que la gente comenzara
a ingresar comentarios y a hacer preguntas en el blog. Respondi a
cada uno, y los comentarios y preguntas aumentaron mientras se
acercaba el Ano Nuevo.
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Después de unos dias, rdpidamente percibi que la necesidad
nimero uno de la gente que visitaba el blog eran recetas. Asi que
busqué en mi coleccién de recetas y comencé a adaptar algunas
para que encajaran con las pautas del Ayuno de Daniel, y las puse a
disposicién en mi blog. Fue alli cuando pude ver cémo se desarrollé
el plan de Dios. Los visitantes del blog estaban euféricos de con-
tar con la informacién que necesitaban para un Ayuno de Daniel
eficaz, y yo fui impulsada hacia toda una nueva linea de trabajo.
Pude ver que mi Padre amoroso me habia dirigido para que volviera
a escribir en el dmbito cristiano con un propésito seguro. Ademds
—y esta es la mejor parte— en lo que pensé que era simplemente
un encargo para escribir, Dios tenfa la intencién de un ministerio
laico donde yo supliria las crecientes necesidades de su pueblo.

Abhora el blog ha recibido mds de 1,5 millones de visitas, y he
podido ministrar a miles de hombres, mujeres y jévenes. Me hago
llamar la Bloguera del Ayuno de Daniel, pero en realidad el titulo
no importa. He experimentado la gracia de Dios en mi vida. El
mayor deseo de mi ministerio es ayudar a hombres, mujeres y jéve-
nes a aprender a confiar en Dios y en su Palabra, mds que en cual-
quier otra cosa.

A través de este proceso, Dios ha abierto mi corazén a hermanos
y hermanas en el cuerpo de Cristo, mientras buscan respuestas e
instrucciones prdcticas en cuanto a esta practica de ayuno. Mi gran
bendicién es servir a Dios al servir a su pueblo. Muchas de las car-
tas que recibo de la gente hacen que me salten las ligrimas cuando
comparten sus victorias durante sus Ayunos de Daniel. La gente
que nunca ha tenido éxito con las dietas ha encontrado victoria al
enfocarse en Cristo y ha desarrollado el fruto del Espiritu del con-
trol propio. Alabo a Dios con hombres y mujeres que experimentan
relaciones restauradas con sus cényuges, padres o hijos. Muchos
escriben acerca de oraciones respondidas y milagros. Me encantan,
especialmente, los testimonios de como la gente ha aprendido, por
primera vez, a tener una relacién intima y amorosa con Cristo.

Nuestro Dios es muy bueno y quiere que sus hijos confiemos



¢Quién es la Bloguera del Ayuno de Daniel?

en él y sigamos sus caminos, para tener la vida buena que ¢l ha pla-
nificado para nosotros. Mi meta primordial es ayudar a la gente a
experimentar un Ayuno de Daniel eficaz, para que pueda crecer
en el amor y el conocimiento de nuestro Padre maravilloso experi-
mentando el amor de Cristo de maneras nuevas y extraordinarias.

La Biblia ensena en Santiago 4:8: “Acercaos a Dios, y €l se acer-
card a vosotros’ (Rv60). El ayuno nos pone en una posicién de
apartar un tiempo particular en el que podemos enfocar nuestra
atencion en Dios y acercarnos a él. En esa cercania estd la bendicién
y el poder. En esa cercania experimentamos su presencia y escucha-
mos de él. En esa cercania crecemos, ejercitamos nuestros musculos
de la fe y examinamos nuestros corazones. El Ayuno de Daniel le
ofrece una oportunidad, guiada por el Espiritu, de alimentar su
alma, de fortalecer su espiritu y de renovar su cuerpo.

Estoy inmensamente agradecida con el Senor por darme este
ministerio, y con esta bendicién verdaderamente quiero ser una
bendicién para otros. Me siento honrada de que hombres y muje-
res tengan el servicio de la informacién que comparto acerca del
Ayuno de Daniel, y estoy agradecida con usted por confiar en mi
con el tiempo y los recursos que ha invertido en este libro.

Por favor, siéntase en confianza de escribirme por correo elec-
trénico a Susan@Daniel-Fast.com si tiene preguntas que no se
responden en estas pdginas.



Acerca de la autora

Susan Gregory, “La Bloguera del Ayuno de Daniel,” lanzé el blog
y la pdgina de Internet del Ayuno de Daniel en diciembre de 2007.
Desde entonces, su sitio ha recibido millones de visitas. Susan es
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