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Extra Bonus 

 

 

 

 

Erlebe deinen schnellen Erfolg… 

…mit dem kostenfreien Schnellstarterkurs 

Im Wert von 119 Euro 
                         

Für unsere Buchleser: 

In 3 Tagen kannst du schon die ersten 1-2 Kilo 
abnehmen, während du mit Freude den Start in 

deine neue Gesundheit mit den Buchinhalten planst. 

Dazu noch 30 Rezepte + Lebensmittelliste 
basische Ernährung + Motivationsaudios 

+ viele weitere Starthilfen! 

 

 
 

 

 
QR-Code: Einfach mit der Kamera scannen oder anklicken! 
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Willkommen zu einer lebensveränderten Reise 
zum Wohlfühlgewicht, neuer Vitalität und  
Lebensfreude.  

Ich bin Marion Pisani, geboren 1960, und ich kann dich gut 
verstehen, denn ich kenne dein Problem aus eigener Erfah-
rung. Seit nun mehr über 30 Jahren habe ich in meiner Tä-
tigkeit als Ernährungsberaterin seit 1989 Tausende von 
Frauen begleiten dürfen. Ich habe viele Schulungen und 
Ausbildungen in den letzten Jahrzehnten durchlaufen. 
Gleichzeitig bin ich Bewegungstrainerin nach dem „Von 
Kunhard-Konzept“ und Buchautorin vieler Bücher rund um 
die basische Ernährung. 

Mein größtes Wissen habe ich jedoch aus der Praxis und aus 
meiner Erfahrung aus mehreren Jahrzehnten gewonnen. Da ich selbst betroffen bin 
und den Diäten-dschungel und das ganze Leid dahinter zutiefst kenne, bin ich sehr 
dankbar, dass ich aussteigen konnte und seit Jahrzehnten Frauen helfen darf, das 
Gleiche zu tun. Frauen, die ebenfalls ausgestiegen sind. Die 10 bis 100 Pfund und mehr 
abgenommen und ihre Gesundheit wieder zurückerobert haben. Etwas später er-
zähle ich dir von meinem eigenen Leidensweg, wie ich zu einem Leben in Lebens-
freude mit 30 Kilogramm Gewichtsabnahme gekommen bin. Wenn du dich in den 
Wechseljahren befindest und das Gefühl hast, dass Abnehmen ein unerreichbares 
Ziel geworden ist, bist du hier genau richtig. Du bist nicht allein. Viele Frauen in deinem 
Alter kämpfen mit den gleichen Herausforderungen, und ich bin hier, um dir zu zeigen, 
dass es einen Weg gibt.  

Kennst du das Gefühl, gefangen in deinem eigenen Körper zu sein, geplagt von 
Schmerzen und Müdigkeit? Arthrose, Gelenkschmerzen und Schlafstörungen müs-
sen nicht länger dein Alltag sein. Es gibt Hoffnung, und es gibt Lösungen. Du verdienst 
es, voller Energie und Lebensfreude zu sein, und dieses Buch wird dir den Weg dort-
hin zeigen. Bluthochdruck und andere gesundheitliche Beschwerden können be-
ängstigend sein, aber du hast die Macht, deine Gesundheit in die eigenen Hände zu 
nehmen. Mit den richtigen Strategien und einem klaren Plan wirst du nicht nur deinen 
Blutdruck stabilisieren, sondern auch ein neues Level an Wohlbefinden erreichen.  

Dein Selbstwertgefühl spielt eine entscheidende Rolle auf deinem Weg zum Erfolg. 
Es ist an der Zeit, dich wieder in deinem Körper wohlzufühlen und dein Selbstbe-
wusstsein zurückzugewinnen. 

Das solltest du nun mit diesem Buch erreichen. Es ist mir eine Freude dich dabei be-
gleiten zu dürfen. 

Herzlichst, deine Marion Pisani 
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Professor Dr. Claus Leitzmann 

Institut für Ernährungswissenschaft, 
Universität Gießen 
 
„Insgesamt handelt es sich beim Wakeup-Konzept um eine 
erprobte und empfehlenswerte Methode, das Körperge-
wicht zu normalisieren und zu stabilisieren. 

Bereits der Einstieg in diese Methode ist motivierend und 
wird durch den zu erwartenden Erfolg belohnt.“ 

 

 

 

 

Rupert Schneider Diplom-Ökotrophologe (FH) 

Vom wissenschaftlichen Standpunkt aus gesehen wissen wir 
schon lange, dass Diäten aller Art nicht geeignet sind, um 
langfristig abzunehmen und sich dauerhaft wohlzufühlen. 
Die Wakeup-Ernährung berücksichtigt sehr weise die Indivi-
dualität des Menschen. Denn jeder Mensch ist vom Schöpfer 
wunderbar und einzigartig geschaffen und hat ganz eigene 
Bedürfnisse. 

Beim Wakeup-Programm gefällt mir besonders gut, dass es 
nicht nur um eine ausgewogene, basenüberschüssige Er-
nährungsweise geht, sondern auch um eine ganzheitlich ge-
sunde Lebensweise. Die seelisch-geistige Befindlichkeit, die 
Lebensumstände in der Familie, bei der Arbeit und Freizeit 
etc. werden berücksichtigt. So werden auch Hilfen angeboten, um Stress zu reduzie-
ren, die Bewegung zu fördern, negative in positive Glaubenssätze umzuwandeln und 
vieles mehr. 

Ihr Rupert Schneider 
Diplom-Ökotrophologe (FH) 
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Ziel dieses Buches 

Ich kenne das Gewichtsproblem und seine schlimmen Folgen seit Jahren. Bei Tau-
senden von Teilnehmerinnen und mir selbst habe ich erlebt, wie Frauen je nach ihrem 
Ursprungsgewicht 5 bis 100 Kilo verloren haben. Ich erlebe seit vielen Jahren mit 
Frauen ab 40 Plus, dass sich der Körper bis ins hohe Alter regenerieren kann, denn ich 
darf auch Frauen mit über 70 Jahren unterstützen. Nun sollst auch du das Gleiche 
erleben, nämlich:   

Wie du in und nach den Wechseljahren erfolgreich abnehmen kannst! Entdecke die 
Kraft, die in dir steckt, um die Herausforderungen der Wechseljahre zu überwinden 
und endlich erfolgreich abzunehmen, damit du dein Wohlfühlgewicht erreichst. 

Deine Freude über 20, 30, 60 Pfund Gewichtsabnahme! Sehr viele haben es vor dir 
geschafft, einige bis 100 kg und mehr. Die basische Ernährung nach Wakeup ist ein 
Schlüssel! 

Wie du mit antientzündlicher Ernährung deine Gesundheit und Schmerzfreiheit zu-
rückerobern kannst. 

Zu erfahren, wie du ein Leben ohne die quälenden Schmerzen von Arthrose und 
Gelenkbeschwerden führen kannst, und entdecke die erprobten Strategien und ba-
sischen Ernährungstipps, die dir zu einem schmerzfreien Alltag verhelfen. 

Zu spüren, wie sich deine Energie und Lebensfreude von Tag zu Tag steigert und 
du jeden Morgen mit einem Lächeln und einer Portion Vitalität in den Tag startest. 

Zu erleben, wie sich deine Schlafqualität verbessert und wie du wieder einen bes-
seren Schlaf findest, um am nächsten Morgen voller Energie und Tatendrang zu sein. 

Wie du deinen Bluthochdruck auf natürliche Weise regulieren kannst, um somit 
deine Herzgesundheit nachhaltig zu verbessern.  

Ein neues Selbstbewusstsein, um dich wieder rundum wohl in deinem Körper zu füh-
len und diese positive Energie nach außen zu strahlen.   

Wie dein Mut zurückkommt, das Wissen, dass du es schaffst, um dadurch auch wie-
der aktiv am sozialen Leben teilzunehmen und Freude an den Dingen und Bewegung 
zu finden, die dir Spaß machen. 

Zu erfahren, wie du dauerhaften Erfolg beim Abnehmen erzielst und den Jojo-Effekt 
vergangener Diäten hinter dir lassen kannst, um dein Gewicht langfristig zu halten. 

Dich vorzubereiten, auch im Alter ein aktives, gesundes und erfülltes Leben zu füh-
ren, und jeden Tag und die beste Zeit deines Lebens in vollen Zügen zu genießen. 

Eine neue Lebensqualität und das Beste aus jedem Tag zu machen, um eine hohe 
Lebensqualität bis ins hohe Alter zu erhalten und jeden Moment zu genießen. 

Das Ziel dieses Buches ist es, dir zu zeigen, dass die Wechseljahre nicht das Ende 
deiner Vitalität und Lebensfreude sein müssen. Ganz im Gegenteil: Du kannst diese 
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Phase nutzen, um deinen Körper neu zu entdecken, abzunehmen und ein Leben vol-
ler Energie zu führen. 

Mit den bewährten Strategien, Rezepten, klaren Leitfäden und Essensplänen, die du 
in diesem Buch findest, wirst du lernen, wie du die Herausforderungen der Wechsel-
jahre meisterst und dein Wohlfühlgewicht erreichst. Du wirst verstehen, dass ein Le-
ben ohne Schmerzen möglich ist, und wie du Arthrose, Gelenkschmerzen und andere 
chronische Schmerzen und Krankheiten hinter dir lassen kannst. 

Dieses Buch wird dir zeigen, wie auch du in und nach den Wechseljahren dauerhaften 
Erfolg erleben und dich von kurzlebigen Diäten verabschieden kannst. Du lernst, wie 
du langfristig abnimmst, dein Gewicht hältst und ein aktives, erfülltes Leben im Alter 
führst. Steigere deine Lebensqualität und lerne, wie du eine hohe Lebensqualität bis 
ins hohe Alter erleben kannst. 

Mit diesem Buch in deinen Händen hast du alles, was du brauchst, um dein Leben zu 
verändern, deine Gesundheit zu verbessern und ein Leben mit Freude und Zufrieden-
heit zu führen. Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen und die besten Jahre deines 
Lebens genießen! 
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Einleitung 

Du bist wunderschön, stark und fähig, und dieses Buch wird dir helfen, das wieder 
zu erkennen. 

Hast du dich aus dem sozialen Leben zurückgezogen, weil du dich manchmal 
schämst oder unsicher fühlst? Es ist an der Zeit, wieder rauszugehen und das Leben 
in vollen Zügen zu genießen. Du verdienst es, glücklich zu sein und Spaß zu haben, 
umgeben von Menschen, die dich lieben und unterstützen. 

Diäten können frustrierend sein, besonders wenn sie kurzfristige Ergebnisse verspre-
chen, aber nie langfristig funktionieren. Dieses Buch wird dir einen neuen Ansatz zei-
gen, einen Ansatz, der funktioniert und der dir hilft, dein Gewicht langfristig zu halten. 

Fühlst du dich oft hilflos und außer Kontrolle? Das soll nicht sein. Du kannst die Kon-
trolle zurückgewinnen und dein Leben neugestalten. Dieses Buch wird dir die Werk-
zeuge und das Wissen geben, um das zu tun. 

Wenn du dir Sorgen um deine Zukunft machst und dich fragst, wie du im Alter gesund 
und aktiv bleiben kannst, dann ist dieses Buch für dich. Du wirst lernen, wie du ein 
Leben in Gesundheit, Vitalität und Freude führen kannst, bis ins hohe Alter. 

Dieses Buch ist mehr als nur ein Ratgeber zum Abnehmen; es ist ein Leitfaden für ein 
neues Leben, ein Leben, in dem du Schmerzen den Rücken kehrst und Energie und 
Freude erlebst. Bist du bereit, den ersten Schritt zu machen? Dann lass uns gemein-
sam diese Reise beginnen. 

Das Buch ist in drei Teile gegliedert: 

Im ersten Teil geht es darum, dass du eine Grundlage in der Ernährung erfährst. Hier-
bei wird dir klar, dass du mit nur kleinen Änderungen in deinem Essverhalten sehr viel 
erreichen kannst. Diese Veränderungen lassen sich vergleichen mit einem Schnee-
ball, der immer dicker wird, wenn er den Abhang hinunterrollt. Wenn deine Verände-
rungen wie der Schneeball einmal ins Rollen kommen, werden sie automatisch dein 
Leben vor allem in der Langfristigkeit deines guten Essverhaltens maßgeblich ver-
bessern. 

Im zweiten Teil bekommst du viele praktische Hilfen und Tipps.  Dein Alltag mit der 
Ernährung muss leicht zu leben sein. Es darf nicht kompliziert sein. Vor allen sollst du 
nach der ersten Umstellungsphase mit der Familie mitessen können und nicht immer 
ein „Extra-Süppchen“ kochen müssen. Komplizierte Methoden, die nur Stress mit sich 
bringen, funktionieren immer nur sehr kurzfristig. Die meisten Frauen haben nicht viel 
Zeit, darum muss das Konzept einfach in der Durchführung sein.  

Im dritten Teil des Buches findest du dann Wochenpläne als Muster (so kann dein 
Essensplan aussehen, er muss es aber nicht) und viele unkomplizierte und leckere 
Rezepte.  

Mit dem ganzheitlichen Wakeup-Konzept kannst du nun in den Wechseljahren ab-
nehmen und mit der Schritt-für-Schritt Anleitung dein Leben und deine Gesundheit 
zurückerobern. 
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Was viele von uns erleben: 

• Das Gefühl, dass abnehmen in und nach den Wechseljahren einfach nicht 
mehr möglich ist, egal was wir versuchen? 

• Viele leiden schon jetzt, früher oder später unter chronischen Schmerzen wie 
Arthrose oder Gelenkschmerzen und haben das Gefühl, dass nichts wirklich 
hilft? 

• Du fühlst dich ständig müde und energielos, als ob dir jede Vitalität fehlt? 

• Vielleicht leidest du unter Schlafstörungen, die dich nachts wachhalten und 
dich am nächsten Tag noch erschöpfter fühlen lassen? 

• Bluthochdruck ist oft eine Folge von Übergewicht. Suchst auch du nach na-
türlichen Wegen, um ihn zu stabilisieren? 

• Hast auch du schon einmal erlebt, dass dein Selbstwertgefühl auf dem Tief-
punkt ist, weil du dich in deinem Körper nicht mehr wohlfühlst oder dich gar 
als Versager fühlst? 

• Oft haben wir uns aus Scham oder Unsicherheit aus dem sozialen Leben zu-
rückgezogen. 

• Viele von uns sind frustriert von den vielen Diäten, die kurzfristige Ergebnisse 
versprechen, aber nie langfristig funktionieren. Negative Erfahrungen lassen 
uns glauben, das Abnehmen in den Wechseljahren funktioniere nicht mehr. 

• Fühlst du dich oft hilflos und außer Kontrolle, wenn es um dein Gewicht und 
deine Gesundheit geht? Du willst jeden Tag starten, aber das funktioniert nur 
bis zum Mittag, und jeder Wochenanfang ist ein Neubeginn, der schon am 
nächsten Tag wieder scheitert? 

• Bist du besorgt über deine Zukunft und fragst dich, wie du im Alter gesund 
und aktiv bleiben kannst, um das Leben in vollen Zügen zu genießen? 

Ich spreche hier über uns. Mir ging es in vielen Punkten so, und Tausenden von Frauen 
geht es ähnlich wie dir. Du bist nicht allein. Dieses Buch soll dir eine neue 
„REALE“ Hoffnung geben. 

Auch dein Selbstbewusstsein soll wieder zurückerobert werden. Du sollst dich wieder 
rundum wohl in deinem Körper fühlen. Du wirst den Mut finden, aktiv am sozialen 
Leben teilzunehmen und die Dinge zu tun, die dir Freude bereiten. 

Ich bin sehr dankbar, dass ich meine Erfahrungen von Tausenden von Frauen aus 
über drei Jahrzehnten mit dir teilen darf und diese nun auch dir weiterhelfen. Mit die-
sem Buch in deinen Händen hast du alles, was du brauchst, um ein Leben in Freude 
und Zufriedenheit zu führen. Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen und die besten 
Jahre deines Lebens genießen! 
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Über mich, Marion Pisani:  

Von der Hoffnungslosigkeit zu neuem Leben 

Meine Geschichte 

Vielleicht kennst du auch die Verzweiflung, es nicht zu 
schaffen, und jeder neue Tag heißt: „Heute fange ich an“: 
Und schon am Abend verlieren wir wieder den Mut. Bei 
mir fing das schon in sehr jungen Jahren an. Solange ich 
denken kann, hat Essen eine große Rolle in meinem Le-
ben gespielt. Ich bin 1960 geboren, und zu der Zeit war 
es sträflich, Essen zu entsorgen oder den Teller nicht 
leer zu essen. Schon als Kind wurde ich übergewichtig. 
Bei mir zu Hause waren die Teller übervoll. Essen be-
deutete oft auch Liebe. Allzu gerne wollte ich allen eine 
Freude machen und den Teller leer essen.  

Mein Vater war ein „Überesser“. Das Essen schenkte mir oft eine tiefe Verbindung zu 
meinen Eltern. So habe ich schon früh gelernt, Essen als Er-
satz für Zuneigung zu benutzen. Nachdem ich als Heran-
wachsende immer dicker wurde, drehte sich das Blatt. 
Heute noch höre ich die Stimme meiner Mutter, wie sie sagt: 
„Marion, esse nicht so viel!“ - „Marion, du wirst zu dick!“. 
Wie ein Hammer dröhnten diese Worte schmerzhaft in mei-
nem Herzen. In mir wuchs gleichzeitig ein Gefühl von Nicht-
gut-genug-sein. So gab es in mir einen Widerspruch, denn 
ich verband ja eigentlich mit dem Essen Liebe. Wenn ich 
aber esse, bin ich nicht gut genug? Das Verbotene wurde 
bald immer interessanter für mich. Ich begann, heimlich zu 
essen und aß die Reste der Familie, wenn niemand es sehen 
konnte. Ich habe einfach alles gegessen, was mir in die 
Quere kam. 

In einer Kur im Jugendalter habe ich dann 20 Pfund abgenommen. Ich wollte weiter 
abnehmen. Ich nahm ab - und wieder zu - und ab - und wieder zu. Ich hatte in jungen 
Jahren schon über lange Zeiträume Appetithemmer genommen. Während der Be-
rufstätigkeit in der Woche fastete ich und aß fast nichts, und am Wochenende habe 
ich zugeschlagen. Ich fand, dass es eine gute Lösung war, weiterhin meiner Fresslust 
wenigstens am Wochenende zu schwelgen. Mit dieser ungesunden Strategie hielt 
ich mein Gewicht. Als ich jedoch erstmals schwanger wurde, warf ich alle Diätvor-
schriften über den Haufen und nahm 35 kg zu. 

Ich war ohne Hoffnung - alle meine Diätversuche waren gescheitert. Weiter habe ich 
zugenommen, immer mehr. 

Mein Vater verstarb an den Folgen seiner falschen Ernährung. 
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Der frühe Tod meines Vaters war für mich ein Schuss vor den Bug. Erstmals beschäf-
tigte ich mich mit Gesundheit. Ich wusste, es kann mit mir so nicht weitergehen, sonst 
würde mich das gleiche Schicksal wie das meines Vaters ereilen. Bis dahin hatte ich 
immer ab und zugenommen und war unter ständigem Diätenkampf. 

Ich wollte einen neuen und echten, gesunden Lösungsweg für mich finden. Ich hatte 
es satt, ab- und zuzunehmen. In meiner Suche lernte ich, dass es gar nicht so sehr auf 
Kalorien ankommt, sondern vielmehr auf die richtige Zusammenstellung von Nah-
rungsmitteln. Die Entsäuerung des Körpers tat mir sehr gut, und ich wurde endlich 
gesünder. Meine Beschwerden waren verschwunden, und ich verlor in 7 Monaten 30 
Kilogramm an Gewicht. 

So konnte ich nicht anders, ich wollte das Wissen über diese wunderbare Art abzu-
nehmen, gesund zu werden und gesund zu bleiben weitergeben. Mittlerweile sind 
einige Jahrzehnte vergangen, und ich durfte Tausenden von Frauen helfen. 

Heute nach vielen Jahren weiß ich, dass mir die Art zu essen meine Lebensfreude, 
Vitalität und ein neues Wohlfühlen wiedergeschenkt hat - und das seit Jahrzehnten. 

Das schönste Erleben in meinem Job ist es, mitzuerleben, wie Frauen Gewicht verlie-
ren, gesund werden und eine neue glückliche Zukunft ohne Diät erleben. Die basi-
sche oder besser noch die basenüberschüssige Ernährung nach Wakeup hat Frauen 
geholfen, bis ins hohe Alter abzunehmen und ihre Gesundheit zu regenerieren. Unser 
Körper möchte sich regenerieren, auch wenn wir älter werden. Dieses Wunder fast 
täglich zu erleben, erfüllt mich mit tiefer Ehrfurcht und Dankbarkeit. 
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"Auf dem Weg zum Wohlbefinden:  

Geschichten der Hoffnung" 

 

Gudrun Westhöfer hat 28 Kilo verloren 

Mit 61 Jahren, geplagt von Arthrose, einer neuen Hüfte und tägli-
chen Schmerzen, entdeckte ich Wakeup und die transformative 
Kraft der basischen Ernährung. Meine Reise begann motiviert durch 
eine Kollegin, die beeindruckende Ergebnisse erzielt hatte. 

In nur einem Monat verlor ich 4 kg, ein Erfolg, der mich stolz und 
motiviert machte. Nach sieben Wochen hatte ich bereits 10 kg ab-
genommen, meine Körpermaße waren um 5-6 cm geschrumpft. 
Ich begann, meine eigenen Pläne zu erstellen, und integrierte die 
basische Ernährung fest in meinen Alltag. 

Trotz einiger Schicksalsschläge und einer Gallenoperation hielt ich 
an meiner neuen Ernährungsweise fest. Insgesamt verlor ich 28 kg 
und reduzierte meinen Taillenumfang um 18,5 cm. Mein Gewicht 
stabilisierte sich bei 74-75 kg, und ich fühlte mich in meiner neuen 
Kleidergröße 40 rundum wohl. 

Die Schmerzen in meinen Knien ließen nach, das Sodbrennen ver-
schwand fast vollständig. Ich gönne mir manchmal ein Eis oder ein 
Glas Rotwein und genieße das Essen auswärts, achte aber weiter-
hin auf eine ausgewogene Ernährung. Mein Mann und ich haben unsere Einstellung 
zum Essen grundlegend geändert, und wir sind dankbar für die positive Veränderung 
in unserem Leben. 

 

Mein Weg zu Wakeup und wie es mir damit geht.  

Von Rena Meier 

Nach meiner Krebserkrankung, vielen Operationen und der Am-
putation meines rechten Beines war ich auf den Rollstuhl ange-
wiesen. Obwohl ich zunächst mein Idealgewicht hatte, führte die 
eingeschränkte Beweglichkeit und mein unverändert starker Ap-
petit zu einer stetigen Gewichtszunahme. Mit 66 Jahren und zu-
sätzlichen Schmerzen in Knie, Schultern und Händen stand ich vor 
der Herausforderung, abnehmen zu müssen.  


