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Widmung

Dieses Buch widme ich meiner Mama, die ich im vergangenen
Jahr gehen lassen musste. Sie war der erste Mensch, der mich
gepragt hat, die Erste, die mir zeigte, was Nahrung bedeutet,
was Nahe ist und wie es sich anflihlt, getragen zu werden.
Die rote Farbe auf dem Cover, das Rot des Granatapfels, kniipft
an diese Bedeutung an. Es ist das Rot der Rosen auf dem Grab
meiner Mama, ein stilles Zeichen ihrer Liebe und ihrer Warme.
Zugleich symbolisiert es jene archetypischen Krafte
der Granatapfel und roten Rosen, die seit Jahrhunderten in der
persischen Kultur als Heil- und Liebespflanzen verehrt werden:
Lebenskraft, Regeneration und Schénheit. Dieses Rot ist Warme,
Nahe und Heilung fir mich und die Farbe jener Liebe,
die wir in diesen Zeiten so sehr brauchen.

Dske Homa

Forever Beautiful ist eine Hommage an meine Herkunft.
Fr alle, die den Mut haben, Heilung als Weg zu verstehen.






66

Ich kehre zurtick in den Rhythmus des Lebens. J

In den Atem der Erde, in die Intelligenz meiner Zellen,
in die Erinnerung, dass alles in mir bereits weifs, ﬁ -
wie Heilung geschieht. ’,l

Ich l6se mich von dem, was trennt,

und 6ffne mich fiir das, was verbindet.

Ich atme Weichheit dorthin, wo Hdrte war,
und Licht dorthin, wo Vergessen wohnte.

Jede Zelle in mir tréiigt die Sprache des Lebens.
Sie hort, fiihlt, erinnert, sie weif,
dass Schonheit kein Zustand ist,
sondern eine Schwingung, die entsteht,

wenn Kérper und Seele sich wieder erkennen.

Ich ehre meine Natur:
Ich bin Teil des Kreislaufs,
Teil der Elemente, Teil des Ganzen.
Ich empfange Licht, Liebe, Lebendigkeit.

Mobge dieses Buch mich erinnern,
dass ich kein Werk bin, das repariert werden muss,
sondern ein lebendiger Ausdruck der Schopfung —
ewig schon, weil ich bin.

LAURA MALINA SEILER
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Vorwort

Von Laura Malina Seiler

Es gibt Menschen, die einem nicht einfach
begegnen, sondern in einem etwas aufwe-
cken - eine Erinnerung, ein tiefes Wissen,
eine stille Sehnsucht nach dem, was wirk-
lich ist. Susanne Korasani ist flir mich ein
solcher Mensch. Sie tritt nicht laut auf, sie
will nichts beweisen, und doch bleibt sie —
in ihrem Wesen, in ihrer Prasenz, in der Art,
wie sie das Heilige im Alltaglichen sichtbar
macht.

Seit vielen Jahren begleitet sie mich auf
meiner eigenen Heilungsreise mit einem
Wissen, das uralt ist und doch von einer
fast futuristischen Klarheit. Sie vereint,
was in unserer Welt so oft getrennt wird:
Wissenschaft und Intuition, Kérper und
Seele, Erde und Licht. In ihrer Gegenwart
beginnt man zu verstehen, dass Heilung
nicht etwas ist, das man tut, sondern et-
was, das geschieht, wenn man sich erin-
nert, wer man in Wahrheit ist.

Susanne tréigt ein Wissen in
sich, das dlter ist als jede Lehre
und zugleich so modern,

dass es den Geist

einer neuen Zeit atmet.

Sie kennt die Sprache der Pflanzen, der
Elemente, der Erde, und sie (ibersetzt sie in
Worte und Formen, die begreifbar werden.
lhre Arbeit erinnert uns daran, dass Nah-
rung Medizin ist, dass Schénheit aus Ver-
bindung entsteht und dass unser Kdrper
ein Tempel ist, der alles in sich tréagt, was er
braucht, um zu heilen.

~Forever Beautiful” ist kein gewdhnliches
Buch. Es ist ein Raum, der dich empfangt,
wenn du bereit bist, dich wieder zu spiren.
Es ist eine Riickkehr zu deiner Natur, zu
deiner Lebendigkeit, zu der unberlhrten
Schonheit, die du bist. In jeder Zeile liegt
ein Hauch von Erde, Licht und Liebe, in je-
dem Rezept eine Einladung, dich selbst zu
nahren, nicht nur kdrperlich, sondern see-
lisch.



Dieses Buch ist ein Gebet an das Leben.

Es ist eine Erinnerung daran,
dass Heilung kein Zufall ist,
sondern ein natiirlicher
Prozess — wenn wir beginnen,
wieder auf die Stimme

der Erde zu horen.

Wenn wir die Sprache der Pflanzen verste-
hen, die Weisheit unseres Kdrpers ehren
und uns erlauben, Teil des groBen Ganzen
zu sein.

Ich bin unendlich dankbar, dass Susanne
ihr Wissen teilt, dieses Wissen, das uns
wieder nach Hause bringt, zu unserer Natur,
zu unserem Ursprung, zu der unendlichen
Intelligenz, die in allem pulsiert. Sie ist fir
mich eine der seltenen Frauen, die Heilung
nicht lehren, sondern verkdrpern. lhre Ar-
beit ist ein Gebet an das Leben selbst. Und
dieses Buch ein Schliissel, um dich daran
zu erinnern, dass du bereits ganz bist.

Von Herzen, Az,a//a,

e
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Forever Beautiful

Einleitung von Susanne Korasani

Fdr immer jung, fir immer schoén. Es sind
zwei der tiefsten Winsche, Traume und
Sehnsichte der Menschen.

Doch hinter diesem Wunsch verbirgt sich
etwas GroBeres. Die Sehnsucht nach ei-
nem Leben in Klarheit, Vitalitat und innerer
Balance. Denn was niitzt ein schones Au-
Beres, wenn man sich innerlich nicht schén
flhlt, wenn die Vitalitat fehlt oder die Ge-
sundheit einen nicht tragt?

Du kannst schén sein, ein Leben lang, und
du kannst gesund sein. Schénheit und Ge-
sundheit sind keine Gegensatze. Sie ent-
stehen aus derselben inneren Ordnung.

Viele Menschen trennen heute das AuBere
vom Inneren. Sie betrachten die Haut ge-
trennt vom Stoffwechsel, die Ausstrah-
lung unabhéngig von der Erndhrung und
die Energie losgeldst von der seelischen
Balance. Doch genau dieser Riss zwi-
schen Innen und AuBen fiihrt dazu, dass
Schonheit als etwas Oberflachliches ge-
sehen wird und Gesundheit als etwas rein
Funktionales. Schonheit und Gesundheit
gehéren unmittelbar zusammen und be-

dingen sich. Schénheit ist ein biologischer
Ausdruck innerer Gesundheit. Sie ist das
sichtbare Resultat geordneter Prozesse,
klarer Signale und regenerativer Energie.
Wie innen, so auBen. Dieser alte Gedanke
beschreibt ein daoistisches Prinzip, das
heute moderner ist als je zuvor. Es macht
sichtbar, dass das Innere stets seine Ent-
sprechung im AuBen findet und sich jeder
innere Zustand in einer Form ausdrickt,
die wahrnehmbar wird. Alles, was im Inne-
ren geschieht, zeigt sich in einer Sprache,
die der Kérper nach auBen tragt. Die Zel-
len spiegeln die Lebensweise wider, die
Haut verrdt den Zustand des Stoffwech-
sels, die Augen zeigen die Vitalitat und die
Ausstrahlung macht die innere Bewegung
sichtbar.

Wenn Korper, Geist und Seele in ihrer na-
tlrlichen Ordnung leben, entsteht dieser
sogenannte Glow, dieses wunderschdne
Strahlen nach auBen. Denn wenn Energie
frei flieBt, wird der Mensch zeitlos schén
und beginnt zu leuchten.

Heutige Beauty-Trends, besonders sicht-
bar auf Social Media, reduzieren Schénheit



oft auf eine perfekte auBere Hiille - haufig
verstarkt durch kinstliche Mittel, digita-
le Filter oder asthetische Eingriffe. Doch
wahre Schdonheit entsteht nicht durch
eine makellose Oberflache, sondern durch
Ordnung und Frieden im Inneren - durch
Energie, Vitalitdt und innere Klarheit. Es
ist vollkommen in Ordnung, das AuBere
so zu pflegen und zu optimieren, wie es
einem gefallt. Schonheit darf Freude ma-
chen. Doch wir verfligen Uber weit mehr
Moglichkeiten, als diese Trends vermuten
lassen. Wir missen nicht ausschlieBlich
auf duBere MaBnahmen zuriickgreifen. Der
Kérper besitzt eine bemerkenswerte Fa-
higkeit, sich von innen heraus zu regene-
rieren, zu klaren und zu strahlen.

Wenn wir diese Ebene nahren, wachsen
nicht nur Gesundheit und Stabilitat, son-
dern auch Ausstrahlung, Prasenz und jene
Form der Schoénheit, die mit den Jahren
intensiver wird. Eine achtzigjahrige Person,
deren Augen leuchten und deren Haut Ge-
schichten erzahlt, verkérpert eine Schan-
heit, die kein Trend erzeugen kann. Sie
zeigt, dass Schonheit nicht im Perfekten
liegt, sondern in gelebter Harmonie, in der
Verbindung zu sich selbst und in einem ge-
sunden, klaren Inneren. Das ist Schonheit,
die bleibt. Flr immer.

Wahre Schonheit
beginnt im Inneren.

Um den Zustand zu erreichen, von innen
nach auBen zu strahlen, braucht der Kor-
per Ordnung, Rhythmus und die richtigen
Impulse. Ausstrahlung entsteht dort, wo
Zellgesundheit, Klarheit und gelebte Wahr-
haftigkeit zusammenfinden.

Und hier kommt uns
die Natur zur Hilfe.

Die Longevity-Forschung, also die Wis-
senschaft vom langen, gesunden Leben,
bestatigt, dass eine vollwertige und natur-
belassene Ernahrung zu den starksten epi-
genetisch wirksamen Faktoren fiir Langle-
bigkeit gehort. Sie reguliert Entziindungen
und Hormone, unterstitzt die Regenera-
tion und halt unsere Zellkraftwerke, die Mi-
tochondrien, aktiv. Wir konnen die fiir uns
vorbestimmte Konstitution wiederherstel-
len, wenn wir uns artgerechter und unserer
individuellen Anlage entsprechend ernah-
ren.

Ebenso gilt es mittlerweile als wissen-
schaftlich gut belegt, dass bestimmte
Pflanzenstoffe ein zentraler Schliissel fiir
Langlebigkeit und regenerative Schonheit
sind.

Polyphenole, Bitterstoffe und adaptoge-
ne Heilpflanzen férdern die kdrpereigene
Reinigung und die Selbstreparatur der Zel-
len — Prozesse, die Wissenschaftler heute
Autophagie nennen.

e
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Sie starken GefaBe und Bindegewebe und
unterstitzen jene Genprogramme, die Ju-
gendlichkeit und Ausstrahlung erhalten.

Die neuere Forschung zeigt deutlich, dass
Nahrung weit mehr ist als Energie. Sie ist
Information. Curcumin aus Kurkuma, Poly-
phenole aus Olivendl, Anthocyane aus
Blaubeeren, Ellagsdure aus Granatapfel,
Lignane aus Leinsamen, Theobromin aus
Kakaobohnen, Sulforaphan aus Brokkoli-
sprossen, Quercetin aus Apfeln und Zwie-
beln oder EGCG aus griinem Tee - all diese
Stoffe wirken wie molekulare Schliissel:
Sie aktivieren Reparaturprogramme und
regulieren Entziindungen auf Zellebene.
Damit bestatigt die Longevity-Forschung
genau das, was traditionelle Heilkunde seit
Jahrhunderten lehrt.






Wie du dieses Buch

nutzen kannst

Mit .Forever Beautiful” mochte ich dir be-
wusst machen, wie sehr Gesundheit, Wohl-
befinden und Schénheit davon abhangen,
wie du Lebensmittel auswahist, kombi-
nierst und einsetzt. Erndhrung ist eine
tagliche Entscheidung, die tief in deinen
Korper hinein wirkt. Nahrung kann beruhi-
gen oder aktivieren, warmen oder kiihlen,
glicklich oder unglicklich machen. Sie
kann ordnen, klaren oder lberlasten, sie
kann starken oder schwachen und damit
gesund oder krank machen.

~Forever Beautiful” bringt dich zuriick in
deine innere Balance - mit Essen, das sta-
bilisiert, Pflanzen, die deine Heilung beglei-
ten, einer Kiche, die nahrt, und Ritualen,
die deinen Rhythmus harmonisieren.

Wenn die inneren Ordnungsprozesse im
Gleichgewicht arbeiten, zeigt sich das in
deiner Ausstrahlung. Deine Augen begin-
nen zu leuchten, die Haare glanzen und die
Haut wirkt klarer und feiner. Schonheit ent-
steht, wenn du deine Zellen mit Nahrung
versorgst, deren Informationen sie verste-
hen und verwerten kdnnen.

Meine Rezepte habe ich fur dich nach ener-
getischen Prinzipien ausgewahlt, inspiriert
von der Makrobiotik, der dstlichen Medi-
zin, der Longevity-Forschung und meiner
eigenen Erfahrung mit Heilerndhrung aus
der persischen Kultur. Makrobiotik ist die
Kunst des langen Lebens, eine dstliche Er-
nadhrungs- und Lebensphilosophie, die auf
der Beobachtung natirlicher Rhythmen
beruht und die Dynamik von Yin und Yang
als orientierendes Prinzip nutzt.

Das Buch ist nach Jahreszeiten aufgebaut
und zusatzlich in eine klare Tagesstruktur
gegliedert: in Morgen, Mittag und Abend.
Die Natur folgt einem Rhythmus, dessen
Grundprinzipien seit Jahrtausenden be-
stehen. Wenn du dich daran orientierst
und zu jeder Jahreszeit das isst, was in
der unmittelbaren Umgebung wachst oder
energetisch dieser Zeit entspricht, bist du
immer in einer regulierenden und nahren-
den Ordnung.

Dabei geht es nicht allein um geografi-
sche Regionalitat: Die Grundlage ist die
energetische Saisonalitat — also die inne-
re Thermik, die Dynamik und die Yin- und



Yang-Qualitat eines Lebensmittels. Dieses
Konzept vereint Erkenntnisse der moder-
nen Ern&hrungsphysiologie mit traditio-
nellen Prinzipien aus der Makrobiotik. Die
Rezepte sind so gestaltet, dass sie dich in
jeder Jahreszeit genau dort unterstitzen,
wo dein Korper die meiste Regulation und
Nahrung benétigt. Jede Jahreszeit bringt
eine eigene Energie mit sich und nahrt den
Kérper auf unterschiedliche Weise.

Der Friihling steht fiir Reinigung, Entlas-
tung und Neuanfang. Er 6ffnet den Stoff-
wechsel, klart die Leber und bringt Licht
zuriick in die Zellen, damit du wieder leuch-
ten kannst.

Der Sommer schenkt Frische, Hydration,
Leichtigkeit und eine klare, kiihlende Ener-
gie. Er 6ffnet die Sinne, starkt das Herz und
verbindet dich mit dem AuBen. Die Nah-
rung ist leichter, lebendiger und befeuch-
tet dein System, ohne es zu belasten.

Der Herbst fordert Erdung, Ruhe und inne-
res Gleichgewicht. Er starkt die Mitte und
gibt Stabilitat. Die Nahrung wird warmer
und dichter, sie ndhrt die Essenz und fiillt
die Reserven.

Der Winter geht in die Tiefe. Er warmt und
erdet, baut Substanz auf und bringt dich
in eine stille, regenerative Phase. Die Nah-
rung wirkt warmend, beruhigend und kon-
zentrierend. Sie starkt die Nierenenergie

und schafft Grundlage fiir neue Kraft.

In diesem Buch findest du eine préaven-
tive Form der Heilnahrung, die in ihrem
Yin- und Yang-Verhaltnis ausgeglichen
ist, etwa flinfzig zu fiinfzig. Sie ist alltags-
tauglich, leicht integrierbar und dient dazu,
Gesundheit langfristig zu erhalten. Bei be-
reits bestehenden Erkrankungen arbeite
ich hingegen mit einer deutlich yang-be-
tonteren Heilernahrung, die mehr Warme,
mehr Regulation und dadurch mehr innere
Ordnung erzeugt. Flr die Pravention je-
doch ist ein harmonisches Gleichgewicht
von Yin und Yang der nachhaltigste Weg.
Die Rezepte sind pflanzenbasiert, erganzt
durch wenige vegetarische Optionen wie
Butter, Eier oder Joghurt, die sich aber
leicht durch vegane Alternativen ersetzen
lassen.

Vor diesem Hintergrund habe ich bei mei-
nen Rezepten darauf geachtet, dass jedes
Gericht zur Halfte aus gut verwertbarem
EiweiB und zur anderen Halfte aus akti-
ven Pflanzenstoffen sowie hochwertigen
Fetten besteht. EiweiB ist so bedeutsam,
weil es den grundlegenden Baustein des
Lebens darstellt und an jeder Form von
Regeneration beteiligt ist. Aktive Pflanzen-
stoffe finden sich in Gemise, Salaten und
Wurzeln, in Wildkrdutern und Gewdrzen
sowie in saisonal wachsenden Heilpflan-
zen. Erganzt wird diese Komposition durch
hochwertige Fette, die die Zellmembranen
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starken, Entziindungen regulieren und die
Aufnahme fettloslicher Vitamine fordern.

Hochwertige pflanzliche EiweiBe, wie die
Pseudogetreide Buchweizen und Quinoa,
Uberzeugen mit einem nahezu vollstan-
digen Aminosaurenprofil und einer sehr
guten biologischen Verfligbarkeit, sodass
der Korper das EiweiB leicht aufnehmen
und verwerten kann. Auch Hilsenfriichte
wie Linsen und Bohnen, erganzt durch Eier
und Naturjoghurt, liefern die Basis fiir eine
gute EiweiBversorgung. Begleitet werden
diese EiweiBquellen von ndhrenden Fetten
wie Ghee, Weidebutter und polyphenolrei-
chem Olivendl sowie natirlichen Omega-
3-Quellen, etwa aus Leinsamen. In dieser
Kombination entsteht ein harmonisches
Zusammenspiel, das den Korper tief nahrt
und seine inneren Aufbauprozesse stabili-
siert.

Diese Dreierkombination aus ndhrendem
EiweiB, aktiven Pflanzenstoffen und hoch-
wertigen Fetten, erganzt durch eine nied-
rige glykédmische Last und idealerweise
glutenfrei, gehért zu den kraftvollsten Er-
nahrungsprinzipien unserer Zeit. Sie ent-
spricht unserer Natur und unterstitzt den
Korper in dem, was er braucht. Gleichzeitig
vereint sie Aufbau, Regulation und Zell-
schutz und gilt auch in der Longevity-For-
schung als besonders wirksam, weil sie
den Kdrper néhrt, schiitzt und in seiner na-
tdrlichen Regeneration unterstitzt.

Zu jeder Jahreszeit erwarten dich zudem
wundervolle Blessings von Laura Malina
Seiler. Diese Blessings 6ffnen einen Raum,
in dem sich Kérper, Geist und Seele mitei-
nander verbinden. Denn nicht nur der Kor-
per braucht Nahrung, auch Geist und See-
le bendtigen Impulse, die klar und liebevoll
sind. Wenn du dir diese Worte zu Beginn
jeder Jahreszeit bewusst durchliest, ent-
steht eine innere Ausrichtung, die dich zu
deiner Natur zuriickfihrt und gleichzeitig
deine Verbindung zur duBeren Natur starkt.
Diese Blessings begleiten dich wie ein Re-
sonanzfeld und helfen dir, das, was du isst,
nicht nur kérperlich, sondern auch see-
lisch aufzunehmen.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig
zu verstehen, dass Nahrung Information
ist. Jede Zelle liest diese Information und
formt daraus Gesundheit, Energie und
Ausstrahlung. Auch Gedanken und Worte
tragen Information in sich. Sie wirken auf
das Nervensystem, auf die inneren Raume
und auf die seelische Ordnung.

Wer Nahrung, Gedanken und Worte auf
diese Weise versteht - und nicht nur als
Kalorienquelle oder Nebensachlichkeit -
verandert die Qualitdt seines gesamten
Lebens. Du entscheidest bewusst, was in
dein System gelangt. Kdrperlich wie geis-
tig. Und hast damit weit mehr Einfluss auf
deine Gesundheit, als du denkst.



Bereitest du dir eine Mahlzeit mit Liebe zu,
mit Achtsamkeit und im Einklang mit der
Natur, entsteht genau diese Verbindung
in dir. Denn du bist Natur, nicht getrennt
von ihr. Eine groBe Erkenntnis liegt in der
Ruckkehr zu diesem Wissen. Wenn du dich
wieder bewusst mit der Natur verbindest,
beginnen all ihre Krafte in dir aufzublihen.

Nutzt du dieses Buch in diesem Sinne, ver-
bindest du dich mit dem uralten Rhythmus
der Natur. Du lernst, Nahrung und Worte
als lebendige Information zu verstehen.
Du lernst, die Signale der Jahreszeiten als
Anleitung zu sehen, die deinen Kérper ord-
nen und deine Schénheit von innen nahren.
.Forever Beautiful” begleitet dich durch
diesen Zyklus und zeigt dir, wie du dich in
jedem Abschnitt des Jahres so ernahrst,
dass du im Einklang mit deiner inneren und
auBeren Schénheit lebst.

Die Inhalte dieses Buches basieren auf
einem integrativen Verstdndnis von Er-
ndhrung und Lebensweise und dienen der
Orientierung und Inspiration. Sie ersetzen
keine arztliche Diagnose oder Behandiung
und enthalten keine Heilversprechen, bei
gesundheitlichen Fragen oder Unsicher-
heiten ist fachlicher Rat einzuholen.



Yin & Yang: Erndhrung

im Gleichgewicht

Es gibt eine innere Ordnung, aus der alles
Leben hervorgeht. Sie bildet die Grund-
lage allen Seins und entsteht aus einem
Gleichgewicht von Kraften, die sich gegen-
seitig formen, regulieren und erhalten. In
der ostasiatischen Medizin und Philoso-
phie werden diese Krafte seit Jahrtausen-
den als Yin und Yang beschrieben. Dieses
Modell erklart auf bemerkenswerte Weise,
wie sich Gegensatze erganzen und zu ei-
nem dynamischen Gleichgewicht werden,
das Leben, Gesundheit und Regeneration
tiberhaupt erst ermdglicht. Ich habe dieses
Prinzip erstmals in der Makrobiotik kennen-
gelernt und mich Gber viele Jahre intensiv
damit beschaftigt. In der Praxis konnte ich
dabei zahlreiche positive Entwicklungen
bei meinen Patient:innen beobachten.

Diese Erndhrungsweise bildet eine na-
tdrliche antientzindliche Basis, die ich
mit hochaktiven Pflanzenstoffen aus der
Phytotherapie und mit tiefgreifenden Rei-
nigungsprozessen kombiniert habe. In
Verbindung mit mentaler Ausrichtung, be-
wusster Atmung, Bewegung und Commit-
ment ist daraus die ,,Korasani® Heilmetho-
de” entstanden, ein ganzheitlicher Ansatz,

der die biologischen Ordnungsprozesse
starkt und dem Kdérper hilft, sein inneres
Gleichgewicht wiederzufinden. Im GroBen
wie im Kleinen, in der Natur wie in unseren
Zellen arbeitet der Kdrper ununterbrochen
daran, Harmonie herzustellen. Orientieren
wir uns an den Rhythmen, Mustern und Zy-
klen der Natur, finden wir zurlick in diesen
inneren Einklang, der die Grundlage von
Gesundheit, Schénheit und Klarheit bildet.

Das Yin und das Yang der Schdonheit liegt
in diesem Zusammenspiel. Yin ist die Ruhe,
die Tiefe, die Regeneration. Yang ist die
Klarheit, die Dynamik, die Ausstrahlung.
Wenn beide Krafte zusammenwirken, ent-
faltet sich ihr Potenzial und der Mensch
beginnt zu strahlen. Schonheit ist die Sig-
natur innerer Ordnung. Sie ist kein Produkt,
kein Zufall und keine Momentaufnahme.
Sie ist ein Prozess, der im Inneren beginnt
und sich nach auBen fortsetzt.
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