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DR. SCIENT. MED. PATRICIA S. RICCI

Wissenschaftlerin & "Wiesen"schaftlerin
Coach, Trainerin & Seminarleiterin

Dr. Patricia Ricci hat nach dem
Studium der Wirkstoffchemie im
Fachbereich medizinische
Wissenschaften promoviert, hat
diverse Ausbildungen in den
Bereichen Coaching, Training,
Persoénlichkeitsentwicklung, Kunst-
& Naturvermittlung, war 7 Jahre in
Wirtschaft & akademischer
Forschung und leitet seit 2013 die
Villa Natura.

Seit 2015 schreibt sie eine
wochentliche Gesundheitskolumne,
2016 ist ihr erstes Krauterbuch
erschienen und in diesem kurzen
Werk stehen Inspirationen fir ein
einfaches & natiirliches Leben im
Vordergrund.

Viel Freude beim Lesen!

Dr. Patricia Ricci
villanatura.at
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ESIST NICHT IMMER LEICHT ABER EINFACH.

Kennst du das? Kennen Sie das?

Ach - in diesem Buch bleibe ich beim Du - das ist nicht nur das
Einfachste, sondern auch das Natiirlichste. So wie barfuss gehen.
Oder in die Sterne schauen. Ein Kompliment verschenken.
Das was uns am ndhesten liegt vergessen wir zu leicht, denn das
Leben verlockt uns mit so vielen kiinstlichen Verfihrungen, dass
wir manchmal gar nicht mehr fiihlen was wir brauchen um
gliicklich zu sein. In diesem E-Book gibts ein paar Erinnerungen
dafir wieder zuriick zu Dir zu finden, denn:

WER GLUCKLICH IST FUHLT, WER UNGLUCKLICH IST DENKT
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Gehe hinaus und strecke Dich zum Himmel hoch. Es
regnet? Umso BESSER! Stell Dich hiftbreit und fest
verwurzelt, streck Dich so weit Du kannst und hebe
Deinen Blick. Schau ins Universum, vor Dir liegt
unendliche Weite, Millionen Galaxien, Sterne,
Planeten. Und inmitten dieses Wunders: DU.

Pflicke dir einen Straul frischer Blumen oder hole
Dir einen StraulR aus der Gartnerei deines
Vertrauens und erfreue Dich an ihrer Schénheit,
dem angenehmen Duft & den zarten Blattern.
(Bitte achte dabei auf die Natur - pflicke nur
wenn genligend Blumenfreunde zusammenstehen
und kauf gegebenenfalls nur FairTrade Blumen)

Sprich mit einem Menschen. Mit deinen Liebsten,
deinen Eltern, Kindern, Freunden oder mit
jemandem Unbekannten. Das Urbediirfnis von uns
allen ist Kontakt & Kommunikation, und wenig
beglliickt so sehr wie ein offenes Gesprach und
ungeteilte Aufmerksamkeit flireinander.

Uber 3000-Mal am Tag schaut ein
durchschnittlicher Mensch auf sein Smartphone
heutzutage und sieht privat 3 Stunden pro Tag in
einen Bildschirm. Sei iberdurchschnittlich und
schalte dein Handy 6fters ab, lass es zuhause und
lautlos. Die Welt dreht sich weiter und wird bunter.
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Was machen Kinder gerne? Spielen! Und wie lernt
und entspannt man am Besten? Auch beim Spiel!
Ob alleine, mit Freunden, am Brett, im Bett oder
mit Karten, hore nicht auf zu spielen und geniel3e
die Aufregung & Freude. es gibt so viel spielerisch
zu entdecken. Auf die Platze, fertig, los!

Dolce far niente - das stiBe Nichtstun.

Nimm dir an den Italienern ein Vorbild und nimm
dir Zeit & Raum fiir Muse. 2 Minuten Augen zu &
trdumen entspannt und belebt mehr als jeder eilige
Kaffee zwischendurch. Und die besten Ideen &
Impulse kommen ohnehin nur in diesen Momenten.

Uga-uga-uga. Schon in Urzeiten boten Feuer fur
uns Menschen Schutz, Sicherheit & Warme.
Dieselben Geflihle erwachen noch heute in uns
wenn es knistert, warmt und knackst. Da geht uns
das Herz auf. Und wenn keine Feuerstelle zur Hand
ist erzielen Kerzen den gleichen Effekt. Mmm.

Der immanente Schaffensdrang freut sich tber
jeden Pinsel, jeden Stift, ein kleines stliick Papier
oder eine groBe Leinwand, Nagel, Hammer,
Schnitre, Faden, Wolle, Sdagen oder nur ein Bleistift
regen unsere Phantasie sofort an, vernetzten die
Gehirnhaften und lassen Kunstwerke entstehen.
Go with the flow!
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..als wiirde niemand zusehen. Sowohl unter anderen
Menschen, auf Festen & Feiern oder ganz alleine.
Unter der Dusche, im Wald, im Supermarkt (da spielt
es immer super Tanzmusik, achte darauf!). Beim
Tanzen werden Glickshormone frei und dein Kérper
hat die Moglichkeit sich wieder einzugrooven. Cause
we have.. the times of our lives..!

Lege dich in die Wiese, bade in den Wolken,
Sternen, der Badewanne und in wilden Bachen &
Seen. Da vibriert das Leben, da kisst die Muse.
Stell dir dein Leben so schdén vor wie du es
mochtest.. Vielleicht stimmt es ja: if you can dream
it, you can do it. Probiere es aus..

Was war dein Lieblingsmarchen oder deine
Lieblingsgeschichte als Kind? Welche Geschichten
rufen dich jetzt? Ein Buch, ein kuscheliges
Platzchen und schon tauchst du ein.

Lass dich verzaubern wie in der Stadt der
traumenden Blicher vielleicht..

Tageblicher gibt es zwar auch schon als App aber
handgeschrieben ist es doppelt so intensiv. Und
schreibe mal wieder einen Brief - an deinen Schatz,
deine Liebsten, Freunde, Eltern, oder eine
Postkarte wie in alten Zeiten. Auch an dich selbst.
Lass ihn einfach ein paar Monate liegen bevor du
ihn liest und du wirst staunen..
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Der Tipp meiner Oma: einkochen macht gliicklich.
Nicht nur im Moment der Vorbereitung sondern
vor allem danach wenn der Speiseschrank mit
leckeren Kostlichkeiten geflllt ist.

Limonaden, Marmeladen, Chutneys, eingelegtes
Gemduse, Sirup & Tomatensaft sind sehr einfach und
sehr lecker.

Ein umgedrehter Topf, eine Reisrassel, laute Musik,
ein Instrument, deine Stimme. Alles klingt nach
deinem Takt und wenn mans kann (wie Hans-Jorg)
machts doppelt so viel Spal3 als wenn mans nicht
wirklich kann (wie Patricia) - SpaRig ist es jedoch
allemal und eine einfache & natiirliche Freude am
Klingen & Singen steckt in jedem von uns.

In dieser schnellen Zeit ist eines der schénsten
Geschenke an jemand anderen und an uns selbst:
freie Zeit - leere Stunden & Achtsamkeit. Auch
Uber Komplimente, Kleinigkeiten, die von Herzen
kommen oder das Lieblingsessen ist die Freude
stets grof. Und kaum etwas ist so schén wie das
Geflhl jemanden Gutes zu tun.

Zahnbirste, ein T-Shirt und ein Ticket reichen
mehr als aus fur jedes Abenteuer. Setze dich in den
Bus und fahre planlos durch deine Umgebung. Steig
inden Zug, ins Auto, ins Flugzeug (und demné&chst
in eine Rakete vielleicht) und mache dich auf den
Weg. Da kann das Abenteuer dich entdecken...
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Die meisten Geheimnisse liegen direkt vor unseren
FiBen und warten nur darauf von uns entdeckt zu
werden. So ist es auch mit den Geschichten, mit
den Hinweisen, mit den Ideen, die uns stets
verraten werden, wenn wir Ohren haben
zuzuhoren. "Kledon" nennt man Botschaften die
zufallig gut innere Fragen beantworten - Pssst...

Tiere haben unmittelbaren Zugang zum einfachen
Sein, sie sind dafiir sehr gute Lehrer. Sie schenken
uns ihr Vertrauen und lassen uns das Leben direkt
spliren. Die Achtung & Neugierde die wir diesen
Mitbewohnern unserer Erde schenken, bekommen
wir zurtck. Unser Gockelhahn beispielsweise ist das
beste Wachtier und Lumpi schenkt uns viel Spiel.

Tausend Dinge zu tun & keine Zeit? Umgekehrt ists
manchmal einfacher: vieles das getan werden WILL
und genug Zeit fir alles. Schreib dir einfach mal
eine Liste mit groBen & wichtigen Dingen, die du tu
willst statt vieler Kleinigkeiten die du tun sollst:
Weltreise? Ein Haus mit Garten? Ein Loft in Wien?
Schokoeis mit Himbeersof3e?

In einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder
Geist. Frische Nahrung macht frisch.

Besorge dir deine Lieblingsfrichte vom Markt
deines Vertrauens, frisches Gemise, leckere
Dressings & Dips und geniel3e die StiBe und knackige
Frische mit Vitaminkick fiir Geist & Seele. Wir
erndhren uns vegan/vegetarisch, das tut uns gut. Try it.
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Vor allem zu dir selbst. Sei dir treu, kenne deine
Bediirfnisse, Werte & Visionen und achte deine
Ideale. Dann ist es einfach dem Leben
gegenlberoffen zu sein, zur eigenen Wahrheit zu
stehen, um Hilfe zu bitten wenn du sie brauchst
und von den eigenen Geflihlen zu sprechen. Dann

Fragst du dich auch manchmal was der Sinn hinter
allem ist? Woher der Funke kommt, der uns lebendig
macht und was die Seele ist, was richtig & was falsch?
Einfaches Sein ist vertrauensvoll und demiutig vor dem
Geheimnis des Lebens. Das findest du im
Sonnenaufgang, im Wald, am Meer, im Kerzenschein
und einem inneren Gebet & Dankbarkeit.

bist du frei und jedes unangenehme Spiel endet.

Schneller, hoher, weiter oder rauf & runter - viele
spuren nur noch schwer das eigene Tempo und
laufen mit so schnell sie kdnnen, bis die
Erschopfung kommt. Bleibe auf deiner Spur, in
deinem Tempo, langsam oder superschnell - es ist
dein Leben. Your life, your choice. Nimms locker.
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Life starts where the comfort zone ends - Das ist
kein Geheimnis aber die Komfortzone hat auch ihre
Vorteile und zieht uns immer wieder zurlick. Jeder
Schritt in neues Territorium - im Innen & aul3en -
erweitert uns Spektrum & unsere Weitsicht. Also
wage immer wieder kleine & grolRe neue Wege,
steig in den Zug: Destination unknown...




EH ALLES LOGISCH? DANN: JUST DO IT.

JUST BEE. =
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DU HAST ALLES WAS DU BRAUCHST,
DU WEISST ALLES WAS DU WISSEN MUSST,
DIE BESTE ZEIT FUR DEN NACHSTEN SCHRITT IST ALSO:
JETZT.

KLEINE MORGENGYMNASTIK

Ich stehe mit dem
richtigen Ful auf,
offne das
Fenster der Seele,
verbeuge mich vor allem,
was liebt,
wende mein Gesicht
der Sonne entgegen,
springe ein paarmal
Uber meinen Schatten

und lache mich gesund.

-Hans Kruppa-

"LACH" SAGTE SIE UND TAT ES EINFACH...

...und damit du jetzt auch wirklich sofort
aufspringst und dein Leben in die Hand nimmst,

gibts hier noch einen Boost. Folge mir auf die

nachste Seite, druck sie aus & hange sie auf...
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UND JEDEM ANFANG WOHNT EIN ZAUBER INNE
YOU KNOW THE ANSWER. If you think adventure is dangerous - try routine, its lethal

TAKE TIME TO MAKE YOUR SOUL HAPPY

Freut euch nicht zu spat.
You are half human, half universe. |F THE MUSIC IS GOOD YOU DANCE.
You are a soul full of stars

The future depends on what you do TODAY GO WHERE YOU FEEL MOST ALIVE
FIND YOUR FIRE The ones who say you cannot do it are watching...

Yes, you certainly can ART |S THE JOURNEY OF A FREE SOUL
MAKE PROGRESS OR EXCUSES Ask more questions, listen closely.
YOUR LIFE, YOUR CHOICE Don't escape the storm, be the storm
Never go to long without watching a sunset FALL IN LOVE WITH LIFE

Show people your dreams.

www.villanatura.at

NIMM DIR EINE INSPIRATION TO GO
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