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HI THERE, 
I'M SO GLAD YOU'RE HERE.

We�c��e ·� The Sl�¨�e S¨a! 
I fee� �l}e ·he �¼c}le¯· gl«� �� ·he ¨�a�e· ·� ¯ha«e 
·he¯e «ecl¨e¯ a�d «l·¼a�¯ Ñl·h ×�¼. EÐe«× ¯l�g�e 
l�g«edle�· a�d eÖ¨e«le�ce Ña¯ ch�¯e� b× de¯lg� 
a�d ca«ef¼��× c«af·ed Ñl·h ¨¼«¨�¯e a�d l�·e�·l��. 
 
 HaÐl�g a 'Bea¼·lf¼� Llfe' l¯�'· ab�¼· eÖ¨e�¯lÐe 
·hl�g¯ �« Ða�l·× l� ·he �a�e �f ¯e�f-ca«e. I·'¯ 
ab�¼· a¨¨«ecla·l�g ·he ¯l�¨�e bea¼·× l� eÐe«×da× 
·hl�g¯. I ¼¯e ·he¯e «ecl¨e¯ a�d «l·¼a�¯ ·� he�¨ �× 
b�d×, �l�d, a�d ¯�¼� ¯·a× a�lg�ed. I h�¨e ×�¼ Ñl�� 
·��. 

Wl·h L�Ðe & G«a·l·¼de, 
A�ge��a Ha�l�·�� 
C�-F�¼�de«, Sl�¨�e Ja�e CBD
 

Oh, a�d ¯ee ·hl¯ �l··�e hea«· ¯ha¨e?          Y�¼ 
�lgh· ��·lce l· ·h«�¼gh�¼· ·he b��}. P�ea¯e 
c��¯lde« a�× ·eÖ· ×�¼ ¯ee �eÖ· ·� l· a ¨e«¯��a� 
��·e f«�� �e. I ��Ðe ×�¼.
 

 
Thl¯ b��} l¯ dedlca·ed ·� �× da¼gh·e«, ·he �·he« 
ha�f �f �× Ge�l�l S�¼�, Ñh� �eÐe« gaÐe ¼¨ �� 
�e. M× «e¯¨ec· f�« ×�¼ l¯ ¨«�f�¼�d.  M× ��Ðe f�« 
×�¼, l��e�¯e. 
Ma× ·he «ecl¨e¯ a�d «l·¼a�¯ l� ·hl¯ b��} hea�, 
¯��·he, a�d �¼«·¼«e ×�¼ f�« ge�e«a·l��¯ ·� c��e. 
Tha�} ×�¼ f�« glÐl�g ¼¨ ¯� �¼ch ·� be a ¨a«· �f 
·hl¯ z�¼«�e× Ñl·h �e. I ��Ðe ×�¼ be×��d Ñ�«d¯. 
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SETTING UP YOUR SACRED SPACE

1. Ch��¯e ·he be¯· l·e�¯ ×�¼« b¼dge· Ñl�� a���Ñ. Ch��¯e ª¼a�l·× �Ðe« ª¼a�·l·× a�d 
¯aÐ�« eÐe«× d«�¨. Ch��¯e ���× ·hl�g¯ ×�¼ ��Ðe ¯� ·ha· eÐe«× ·l�e ×�¼ � ���} a· ·he�, 

×�¼ fee� a ¯e�¯e �f c��f�«·, z�×, a�d ¯a·l¯fac·l��. 

2. Cha�ge ×�¼« ¯}l�ca«e ¯ea¯��a��×. The «ecl¨e¯ l� ·hl¯ b��} a«e de¯lg�ed ·� be 
�ade a�d e�z�×ed Ñl·h ·he cha�ge �f ·he ¯ea¯��¯, z¼¯· �l}e M�·he« Na·¼«e. 

3. D��’· ‘¯aÐe’ �« h��d �� ·� a�×·hl�g ·�� ���g.  S}l�ca«e ¨«�d¼c·¯ d��’· age �l}e 
î�e Ñl�e. The «ecl¨e¯ l� ·hl¯ b��} d� ��· c��·al� ¨«e¯e«Ða·lÐe¯ ¯� Ñhe� ×�¼ �a}e 

·hl�g¯, ·«× ·� e�z�× ·he� Ñl·hl� 2-3 ���·h¯. 

Se··l�g ¼¨ a ���}, c�«�e«, cabl�e·, �« c��¯e· f�« ×�¼« �Ñ� ¯ac«ed ¯¨ace l¯ a� 
l�¨�«·a�· ¨lece �f �l�df¼� �lÐl�g a�d l· d�e¯�’· haÐe ·� be fa�c× �« eÖ¨e�¯lÐe. 

The«e a«e a feÑ 'M¼¯· HaÐe¯' f�« ×�¼« Sl�¨�e S¨a a�d ·ha·'¯ Ñha· ·he î«¯· ¨a«· �f 
·hl¯ b��} l¯ ab�¼·.  

 He«e a«e ·he ·�¨ ·h«ee ·hl�g¯ ·� }ee¨ l� �l�d Ñhe� ¯e··l�g ¼¨ ×�¼« �l�l 
¯a�c·¼a«×.

SIMPLE SPA 'MUST HAVES'

Kee¨ a Ða«le·× �f ×�¼« faÐ�«l·e he«b¯ a�d ·ea¯ ·� l�c�¼de f�« d«l�}l�g, 
l�f¼¯l�g, a�d ba·hl�g.  

 CBD ch�c��a·e l¯ a� ab¯��¼·e �¼¯· f�« a�× Sl�¨�e S¨a a�d ��· z¼¯· beca¼¯e 
l·'¯ a ¯Ñee· ·«ea·. Rea� caca� l¯ a ¯¼¨e«f��d l�¯lde a�d �¼·.  A¯ ×�¼ Ñl�� ¯ee 
·h«�¼gh�¼· ·hl¯ b��}, ·he ch�c��a·e¯ a«e a blg ¨a«· �f ·he dal�× «l·¼a�¯ a�d 
«ecl¨e¯. Ch��¯e a hlgh-ª¼a�l·× b«a�d ×�¼ ��Ðe  (�l}e M�}¯ha)  a�d ×�¼ Ñl�� 

a�Ña×¯ haÐe a ¯¼¨e«f��d ·ha· fee�¯ �l}e a �¼Ö¼«l�¼¯ ·«ea·.
 
 

 

B�d× Ol�¯ & Ba·h Sa�·¯ a«e a· ·he c�«e �f eÐe«× g«ea· Sl�¨�e S¨a.  Y�¼ ca� 
�a}e a���¯· a�×·hl�g ·� ea¯e ×�¼« b�d× a�d �l�d Ñl·h ·he «lgh· �l�¯ a�d 

¯a�·¯. 
B�d× �l�¯ haÐe ¯� �a�× Ðe«¯a·l�e ¼¯e¯. Y�¼ ca� ¼¯e b�d× �l�¯ f�« �a¯¯age �« 

·� ¯ea� l� ��l¯·¼«e af·e« a ba·h �« ¯h�Ñe«. 
 Plc} a ba¯e �l� ·ha· l¯ «lgh· f�« ×�¼« ¯}l� ·×¨e a�d add l� he«b¯ a�d e¯¯e�·la� 

�l�¯ a¯ �eeded.  
 
 

01.



SALTS OF THE EARTH

S�, Ñha· l¯ "Rea� Sa�·"?  Red���d Rea� Sa�· l¯ 
¼�«eî�ed ¯ea ¯a�· �l�ed f«�� a� a�cle�· ¯eabed l� 
U·ah Ñhe«e l·’¯ ¯afe f«�� ��de«� ¨���¼·a�·¯. I·’¯ ¨¼«e, 
¼�¨«�ce¯¯ed, a�d f¼�� �f ·«ace �l�e«a�¯. 

Mag�e¯l¼� l¯ a� l�¨�«·a�· �l�e«a� ¨�a×l�g a «��e l� 
�Ðe« 300 e�ß×�e «eac·l��¯ l� ·he h¼�a� b�d×. I· ¯e«Ðe¯ 
�a�× f¼�c·l��¯, l�c�¼dl�g «ed¼cl�g l�ïa��a·l��, 
he�¨l�g �¼¯c�e a�d �e«Ðe f¼�c·l��, a�d ¯¼¨¨�«·l�g ·he 
l��¼�e ¯×¯·e�. S�a}l�g l� E¨¯�� ¯a�· ba·h¯ ca� he�¨ 
ea¯e ¯�«e �¼¯c�e¯, «ed¼ce l�ïa��a·l��, a�d «e�leÐe 
¨al� a�d l·chl�e¯¯ d¼e ·� ecße�a a�d ¨¯�«la¯l¯. Addl�g 
addl·l��a� �l�e«a�¯ Ñl·h Rea� Sa�· a�d CBD ca� 
ce«·al��× e�ha�ce «e¯¼�·¯.

REAL SALT VS. 
PROCESSED SALT 

EPSOM SALT

02.

HIMALAYAN SALT 

Y�¼ Ñ��’· î�d a�× ¯¼d¯× b¼bb�e ba·h¯ l� ·hl¯ b��}. 
U�f�«·¼�a·e�×, ·he ¯a�e ·hl�g ·ha· ca¼¯e¯ ·he f�a�×, 
¯¼d¯× ac·l�� ac·¼a��× �a}e¯ ×�¼« ¯}l� d«× a�d l·ch×.  
Af·e« a��, �¼« b�dle¯ a«e �ade �f ��¯·�× ¯a�·¯, fa·¯, & 
¨«�·el�¯. D�e¯�’· l· �a}e ¯e�¯e ·� «e¨�e�l¯h �¼«¯e�Ðe¯ 
Ñl·h ·he ¯a�e?

 S·a«· Ñl·h ·he hlghe¯· ª¼a�l·× �f a feÑ ¯l�¨�e l·e�¯ a�d  
×�¼ ca� �a}e z¼¯· ab�¼· a�×·hl�g ×�¼« b�d× �eed¯. 

NeÐe« ¼¯e Ñhl·e ·ab�e ¯a�· f�« a ¯a�· ba·h. If ×�¼ ¼¯e a 
¯a�· ·ha·’¯ b�eached a�d ¯·«l¨¨ed �f a�� ·he �l�e«a�¯ 
×�¼« b�d× l¯ c«aÐl�g, ×�¼ Ñ��’· ge· a�×·hl�g b¼· ¯�f· 
Ña·e« a�d ���e �f ·he be�eî·¯.  Tab�e ¯a�· a�¯� ha¯ 
l�dl�e added Ñhlch ca� ca¼¯e adÐe«¯e ¯}l� «eac·l��¯.  
S��e ·ab�e ¯a�·¯ haÐe eÐe� bee� ¯h�Ñ� ·� haÐe �lc«� 
¨�a¯·lc¯ a�d �·he« a�·l-ca}l�g c��·a�l�a�·¯ ·� }ee¨ l· 
f«�� ¯·lc}l�g ·�ge·he«, ca¼¯l�g ¯}l� da�age a�d 
h�«���e dl¯«¼¨·l��. 

If ×�¼'«e ���× ¯�a}l�g l� �ag�e¯l¼� ïa}e¯ 
a�d eÖ¨ec·l�g g«ea· «e¯¼�·¯, ×�¼ �lgh· be 

dl¯a¨¨�l�·ed. GlÐe ×�¼« b�d× ·he eÖ·«a ·«ace 
�l�e«a�¯ l· �eed¯ Ñl·h a ¯�a} l� Rea� Sa�· & 

CBD.   

           Whe� I ¯·a«·ed c«ea·l�g ·he CBD �l�¯ f�« 
Sl�¨�e Ja�e, I Ña¯ �� a �l¯¯l�� ·� î�d ·he ¨e«fec· 

�a¯¯age ·��� ·� �a·ch. M× h¼¯ba�d a�d I Ñe«e 
ge··l�g «ead× f�« a ·«l¨ ·� HaÑall, ¯� I ·h�¼gh· f�« 

¯¼«e l· Ñ�¼�d be a �aÐa ¯·��e. I�agl�e �× 
¯¼«¨«l¯e Ñhe�, a· ·he �a¯· �l�¼·e, I ¨lc}ed ¼¨ ·hl¯ 

Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e a�d l· cha�ged �× �lfe 
f�«eÐe«. I }��Ñ. I· ¯�¼�d¯ �l}e h×¨e«b��e b¼· ·he 
·«¼·h l¯, ·hl¯ hea«·-¯ha¨ed ¯a�· ¯·��e ha¯ ea¯ed 

ache¯, ¨al�¯, feÐe«¯, a�Öle·×, �¼¯c�e c«a�¨¯, 
��·l�� ¯lc}�e¯¯, headache¯, a�d ��«e. I haÐe 

Ña�}ed a«�¼�d Ñl·h a ¯a�· ¯·��e l� �× ¨�c}e· �« 
¨¼«¯e eÐe« ¯l�ce ·ha· da× a�d l· ha¯ ¯aÐed �× 

�e�·a� a�d ¨h×¯lca� hea�·h �� �a�×, �a�× 
�cca¯l��¯.

I� ·he M�«�l�g: U¯e Ñl·h a «�¯e �« g«ee� ·ea l�f¼¯ed 
CBD �l�  f�« a ª¼lc} face �a¯¯age ·� «ed¼ce ¨¼ì�e¯¯ 
a�d l�ïa��a·l��.

 Bef�«e �« Af·e« a W�«}�¼·: U¯e Ñl·h O� ·he Me�d �« 
Pe¨¨e«�l�· �a¯¯age �l� a¯ a ¨«e-c�a¯¯ Ña«�-¼¨ ·� 
l�c«ea¯e �Ö×ge� ¼¨·a}e �« c��� d�Ñ� Ñl·h a ¯a�· ¯·��e 
�a¯¯age.
 . 
I� ·he EÐe�l�g: U¯e Ñl·h a «e�aÖl�g Ða�l��a �« �aÐe�de« 
l�f¼¯ed CBD �l� ��·� ·he head, �ec} a�d che¯· a«ea ·� 
«e�ea¯e ¯·«e¯¯ a�d ·e�¯l��.

A ¯��ld c���ec·l�� �f ·he«a¨e¼·lc ¯a�· ¯�a}¯ a«e a c�«e 
c��¨��e�· �f a Sl�¨�e S¨a. Y�¼ ca� �a}e z¼¯· ab�¼· 
a�×·hl�g Ñl·h ¯��e «ea� ¯a�· a�d �l�¯. 
 
 

HOW TO USE THIS SALT STONE:



A g��d ¯a�· ¯�a} he�¨¯ ·he b�d× ¯hed ·�Öl�¯ ·ha· 
b¼l�d ¼¨ f«�� da×-·�-da×. Rlch �l�e«a� ¯a�· 
ba·h¯ a���Ñ¯ ·he ¨�«e¯ ·� �¨e�, «e�ea¯e b¼l�d¼¨, 
a�d ab¯�«b �l�e«a�¯ �l}e ßl�c— Ñhlch ¨«�·ec·¯ 
¯}l� a�d he�¨¯ l· hea� fa¯·e«. Sa�· ba·h¯ ca� a�¯� 
be he�¨f¼� l� ·«ea·l�g b�d× ac�e a�d �l�× ¯}l�. 
  

01.
SKIN HEALTH

 Ml�e«a� ¯a�· ¯�a}¯ haÐe ¨«�Ðe� effec·lÐe l� ·he 
·«ea·�e�· �f «he¼�a·�ld a«·h«l·l¯, «e�leÐl�g ¯·lff z�l�·¯, 

a�d ea¯l�g �¼¯c�e c«a�¨¯. 

S�a}l�g l� Rea� Sa�· ba·h¯ ca� a�¯� he�¨ ·he b�d× ab¯�«b 
·«ace �l�e«a�¯ Ñe �a× be �ac}l�g. O¼« ¯}l� ca� ¯�a} ¼¨ 

eÖ·«a �ag�e¯l¼�, ca�cl¼�, ßl�c, l«��, a�d ¨�·a¯¯l¼�, 
a�d ��«e d¼«l�g a 20-30 �l�. ¯a�· ba·h.   

02.

Ba·h¯ l� ge�e«a� a«e }��Ñ� ·� �¼�� ¼¯ ·� ¯�ee¨ b¼· ·he 
�ag�e¯l¼� l� a ¯a�· ba·h �a}e¯ l· e¯¨ecla��× he�¨f¼� 

Ñhe� ×�¼ �eed a g��d �lgh·’¯ «e¯·. S��e «e¯ea«ch ha¯ 
¯h�Ñ� ·ha· �ag�e¯l¼� ca� a�¯� �a}e l· ea¯le« ·� fa�� 

a¯�ee¨ a�d �l�l�lße «e¯·�e¯¯ �eg¯ ¯×�d«��e ¯×�¨·��¯.  

  S�a}l�g l� a ¯a�· ba·h ca� he�¨ «e�aÖ ×�¼« �e«Ð�¼¯ 
¯×¯·e� a�d he�¨ ¯·abl�lße c�«·l¯�� �eÐe�¯ Ñhlch ca� }lc} l� 

·he ßßß'¯ f�« a g«ea· �lgh·'¯ ¯�ee¨.

04.

MUSCLE & JOINT RELAXATION

BETTER SLEEP

BENEFITS OF A SALT BATH

I’Ðe ��Ðed a g«ea· ba·h eÐe« ¯l�ce I ca� «e�e�be«. 
M× Na�a ¼¯ed ·� b«l�g �e lce c«ea� a�d �e· �e 
Ña·ch TV l� a blg ¯¼d¯× b¼bb�e ba·h. I fe�· �l}e a 
Q¼ee�. I dld�’· «ea�lße ·he f¼�� be�eî·¯ �f a g��d 
¯�a} ¼�·l�  I ¯·a«·ed «e¯ea«chl�g a�d c«ea·l�g ·he 
CBD ba·h ¯�a}¯ f�« Sl�¨�e Ja�e. 

M× ��� Ña¯ ¨a¯¯l�g aÑa× a�d I Ña¯ ¯�«e, ¯ad, 
a�d ·l«ed. I �eeded a Ña× ·� ¯��·he �× b�d× a�d 
�× ¯¨l«l·.  I ¯·a«·ed �a}l�g �l�e«a� ¯�a}¯ a ¨a«· 
�f �× eÐe�l�g «l·¼a� ·� ge· a g��d �lgh·’¯ ¯�ee¨ 
a�d �e· �× b�d× «ec�Ðe«. The× haÐe bee� a� 
l�¨�«·a�· ¨lece �f �× �e�·a� a�d ¨h×¯lca� 
hea�·h eÐe« ¯l�ce. 

03.



PLAIN JANE MINERAL SOAK

16 �ß.  Hl�a�a×a� Sa�·  S�a} 
16 �ß. Mag�e¯l¼� F�a}e¯ �«  P�al� E¨¯�� ¯a�·¯  

3 �ß. O«ga�lc F«ac·l��a·ed C�c��¼· Ol�
1000 �g. P¼«e CBD I¯��a·e 

MlÖ l�g«edle�·¯ ·�ge·he« a�d ¯·�«e l� a� al«·lgh· 
c��·al�e«. 

 G��d l�g«edle�·¯ a«e a· ·he «��· �f eÐe«× g«ea· 
«ecl¨e. The ba·h ¯�a} a�d b�d× �l� «ecl¨e¯ l� ·hl¯ 

b��} a«e ba¯ed �� a feÑ ¯l�¨�e ·hl�g¯. 
 

 The «ecl¨e be��Ñ l¯ f�« Sl�¨�e Ja�e'¯ Slg�a·¼«e P�al� 
Ja�e ba·h ¯�a} a�d �a}e¯ 32 �ß. �f ba·h ¯�a} 

 (ab�¼· 12-15 ba·h¯ de¨e�dl�g �� h�Ñ ×�¼ ¼¯e l·).  
 

• LaÐe�de«
• R�¯e
• Va�l��a 

O�ce ·he ¨�«e¯ a«e c�ea� a�d �¨e�, addl�g �edlcl�a� 
he«b¯ a�d �l�¯ ca� l�c«ea¯e be�efl·¯ de¨e�dl�g �� ·he 
de¯l«ed «e¯¼�·. Addl�g CBD �l� ca� a�¯� e�ha�ce «e¯¼�·¯ 
a�d a���Ñ¯ ×�¼« b�d× ab¯�«b �¼·«le�·¯ dee¨e« l�·� ·he 
¯}l�.

03.
ADDING HERBS & OILS

 SeÐe«a� ¯·¼dle¯ ¨�l�· ·� �aÐe�de«’¯ effec·lÐe�e¯¯ f�« 
¯�ee¨ ¯¼ch a¯ l�¨«�Ðl�g ¯�ee¨ ª¼a�l·×, l�c«ea¯l�g 
¯�ee¨ d¼«a·l��, a�d e�eÐa·l�g da×·l�e a�e«·�e¯¯.

Va�l��a a�¯� ha¯ a ���g hl¯·�«× �f bel�g ¼¯ed f�« 
«e�aÖa·l�� a�d ¯·«e¯¯ «e�lef a�d ca� «ed¼ce 
«e¯·�e¯¯�e¯¯, ª¼le· ·he �e«Ð�¼¯ ¯×¯·e�, a�d ��Ñe« 
b���d ¨«e¯¯¼«e. I· a�¯� a¨¨ea«¯ ·� he�¨ «e�leÐe 
a�Öle·× a�d de¨«e¯¯l�� Ñhl�e ¼¨�lf·l�g ×�¼« ���d. 
A g«ea· �a·ch ·� fa�� «lgh· a¯�ee¨. 

05.
RECIPE FOR BETTER SLEEP

• G«ee� Tea
• Le���¯ 
• Ml�·

3 �ß.  Hl�a�a×a� Sa�·  S�a} 
15 D«�¨¯ LaÐe�de« E¯¯e�·la� Ol� 
12 S¨«a×¯ �f Va�l��a I�f¼¯ed CBD Ol�

MlÖ l�g«edle�·¯ ·�ge·he« �« ¨�ace dl«ec·�× l� ·he ba·h. 

* E�z�× a �lce c¼¨ �f cha���l�e ·ea a�d a CBD Sa�· S·��e 
Ma¯¯age Ñl·h ·he l�f¼¯ed �l� ·� «e�leÐe head a�d �ec} ·e�¯l�� 
bef�«e fa��l�g dee¨�× a¯�ee¨. 
 

LAVENDER + VANILLA = SLEEP

He«e a«e ¯��e he«b¯ & �l� c��b�¯ ·� add ·� ×�¼« ba·h:

04.



03.
ALMOND 

Hlgh�× «lch l� Vl·a�l� E a�d a� 
eÖce��e�· �a·¼«a� a�·l�Ölda�·, ¯Ñee· 
a����d �l� l¯ eÖ·«ac·ed f«�� ·he d«led 
f«¼l· �f ·he a����d ·«ee.  I·'¯ hlgh 
Ðl·a�l� E c��·e�· �a}e¯ l· a� �¨·l�a� 
ch�lce f�« ��¼«l¯hl�g ·he ¯}l�, 
«ege�e«a·l�g �eÑ ¯}l� ce��¯ a�d }ee¨l�g 
l� ��l¯·¼«e, �a}l�g l· a g«ea· ch�lce f�« 
d«× ¯}l�.

The �a·¼«a� a�·l�Ölda�· ¨«�¨e«·le¯ he�¨ 
¨«�·ec· f«�� ·he da�agl�g eëec·¯ �f 
·he ¯¼�, a�d hlgh c��ce�·«a·l��¯ �f 
b�·h ��elc a�d �l���elc acld¯ he�¨ ·� 
«e�leÐe l�ïa��a·l�� a�d ¯��·he 
l««l·a·ed ¯}l�. 

01.
FRACTIONATED  COCONUT OIL
C�c��¼· �l� l¯ ��e �f ·he ��¯· ¨�¨¼�a« ca««le« 
�l�¯ ¼¯ed ·� dl�¼·e e¯¯e�·la� �l�¯ a�d f�« g��d 
«ea¯��. C�c��¼· �l�, de«lÐed f«�� ·he f«¼l· �f 
·he c�c��¼· ·«ee, l¯ a ¯¼¨e«-�l� f¼�� �f �a·¼«a��× 
¨«e¯e�· a�·l�Ölda�·¯ a�d l¯ a� eÖce��e�· 
a�·lf¼�ga�, a�·l-l�ïa��a·�«× a�d 
a�·lbac·e«la�. I· l¯ eÖce¨·l��a� f�« ��¼«l¯hl�g 
·he hal«, �al�¯ a�d ¯}l�. I·¯ a���¯· 50% c��·e�· 
�f �a¼«lc acld �ea�¯ ·ha· c�c��¼· �l� ca� «e·al� 
a ���g ¯he�f �lfe. I·'¯ a�¯� g��d f�« d«× ¯}l� a�d 
·«ea·l�g ¯}l� c��dl·l��¯ a¯ l· ha¯ �a·¼«a� dee¨ 
��l¯·¼«lßl�g ¨«�¨e«·le¯.

04.
OLIVE

EÖ·«ac·ed f«�� ·he f«¼l· �f ·he ��lÐe 
·«ee, ��lÐe �l� ha¯ a� l�c«edlb�e 
�¼�be« �f hea�·h be�eî·¯ a�d d�e¯ a 
��· ��«e ·ha� z¼¯· c��} a�d ïaÐ�« 
f��d. O�lÐe �l� l¯ a �lgh· �l� Ñl·h a 
f«¼l·× a«��a ·ha· l¯ ��· �Ðe«¨�Ñe«l�g 
¯� l· Ñ�«}¯ Ñe�� f�« b�e�dl�g ��¯· 
e¯¯e�·la� �l�¯. Bel�g ���-g«ea¯× ×�¼ 
ca� ¼¯e l· f�« a���¯· a�× ¯}l� �« hal« 
·×¨e a¯ l· d�e¯ ��· c��g ¯}l� ¨�«e¯ �« 
�eaÐe hal« ��c}¯ ���}l�g g«ea¯×. I· l¯ 
eÖce��e�· f�« da�d«¼ë, f«lßß× hal« a�d 
d«× ¯}l�.

HEMPSEED  & CBD OIL
Wl·h b�·h �l���elc a�d a�¨ha-�l���e�lc acld¯, he�¨ ¯eed �l� l¯ a fa�·a¯·lc a�·l-l�ïa��a·�«× a�d ha¯ Ða�¼ab�e a�·l�Ölda�· 
¨«�¨e«·le¯ ·� he�¨ Ñl·h ¯}l� ce�� «ege�e«a·l�� a�d ¨«eÐe�· ¯lg�¯ �f agl�g. He�¨¯eed �l� l¯ �lgh·Ñelgh· a�d ���-g«ea¯× ¯� 
l·'¯ g«ea· ·� ¼¯e �� �l�× ¯}l� �« f�« f¼��-b�d× �a¯¯age¯. He�¨ ¯eed �l� l¯ a�¯� a �a·¼«a� a�a�ge¯lc (¨al� «e�leÐe«), �a}l�g l· 
a g��d ch�lce f�« �¼¯c�e a�d z�l�· ¨al�, e¯¨ecla��× Ñhe� �lÖed Ñl·h e¯¯e�·la� �l�¯ ·ha· haÐe a�a�ge¯lc ¨«�¨e«·le¯. 
CBD �l� l¯ eÖ·«ac·ed f«�� ·he Ñh��e he�¨ ¨�a�· Ñl·h �a�× ¯l�l�a« ·he«a¨e¼·lc ª¼a�l·le¯ ·� «e�leÐe ¯}l� l�ïa��a·l�� a�d 
��«e.  

02.
JOJOBA
J�z�ba �l� l¯ fa��¼¯ f�« bel�g 
·he ca««le« �l� ·ha· l¯ c��¯e¯· ·� 
�l�lc}l�g ·he �a·¼«a� �l� 
¯ec«e·l��¯ �f h¼�a� ¯}l�. Thl¯ 
�a}e¯ l· a� eÖce��e�· 
��l¯·¼«lße« f�« ¼¯l�g �� a«ea¯ 
�l}e ·he face a�d �ec} ·ha· �a× 
�·he«Ñl¯e fee� �l�× Ñl·h �·he« 
ca««le« �l�¯.

The �l� l¯ eÖ·«ac·ed f«�� ·he 
¯eed¯ �f ·he z�z�ba ·«ee a�d ha¯ 
a �lgh· �¼··× a«��a. J�z�ba �l� l¯ 
a �a·¼«a� a�·lf¼�ga� a�d Ñ�«}¯ 
Ñe�� Ñhe� c��bl�ed Ñl·h 
e¯¯e�·la� �l�¯ ·ha· a�¯� haÐe 
a�·lf¼�ga� ¨«�¨e«·le¯ a�d a«e 
¼¯ed f�« ·�¨lca� f¼�ga� 
l�fec·l��¯.

Ch��¯l�g ·he «lgh· ca««le« �l�¯ f�« ×�¼« �aglca� c��c�c·l��¯ l¯ ·«¼�× ba¯ed �� ×�¼« ¯}l� 
·×¨e a�d ¨e«¯��a� ¨«efe«e�ce. I ch�¯e f«ac·l��a·ed c�c��¼· �l� f�« ·he «ecl¨e¯ l� ·hl¯ 
b��} beca¼¯e l·'¯ ¼�·«a-�lgh· a�d �e·¯ ·he ¨¼«e e¯¯e�·la� �l�¯ a�d CBD «ea��× ¯hl�e 
·h«�¼gh. I·'¯ l�¨�«·a�· ·� ch��¯e hlgh-ª¼a�l·×, ���-·�Ölc �l�¯, ¯� ch��¯e ·he be¯· ×�¼« 
b¼dge· Ñl�� a���Ñ ¯� ·he× Ñ��'· b«ea} d�Ñ� a�d ·¼«� «a�cld. 

CHOOSING THE RIGHT OILS

05.

05.



A g��d b�d× b«¼¯h �a}e¯ a�� ·he dlëe«e�ce Ñhe� l· 
c��e¯ ·� a g«ea· d«× b«¼¯h «�¼·l�e. Ma}e ¯¼«e ·� 
a�Ña×¯ ch��¯e a b«¼¯h Ñl·h �a·¼«a� b«l¯·�e¯ �ade ¼¨ 
�f he�¨, ¯l¯a�, ���fah, �« ba�b��. EÖf��la·l�g Ñl·h 
¨�a¯·lc ¨«�d¼c·¯ «¼�¯ ·he «l¯} �f ·h�¯e ¨a«·lc�e¯ 
e�dl�g ¼¨ l� ×�¼« ¯×¯·e�. 

TOOLS TO SCULPT & SHAPE

G¼a ¯ha l¯ a ·«adl·l��a� Chl�e¯e 
��da�l·× ·ha· ¼¯e¯ a ·���, ¯¼ch a ¯·��e 
�« ¯c«a¨l�g ·��� ·� b«ea} ¼¨ �¼¯c�e 
·e�¯l�� d¼e ·� Ña·e« «e·e�·l��, 
�¼¯c�e ·lgh·�e¯¯, �« �·he« c��ge¯·l��.  
G¼a ¯ha l¯ ��¯·�× d��e f�« ·he face 
a�d �ec} a«ea, a�·h�¼gh ×�¼ ca� ¼¯e l· 
·� ¯c¼�¨· a�× ¨a«· �f ·he b�d×. 

NATURAL 
BRISTLE FOR 
DRY BRUSHING

D«× b�d× b«¼¯hl�g ¼¯e¯ �f a ¯�f·, �a·¼«a� b«l¯·�e 
b«¼¯h �� d«× ¯}l� ·� eÖf��la·e ×�¼« ¯}l� a�d ac·lÐa·e 
·he �×�¨ha·lc ¯×¯·e�. Thl¯ ·ech�lª¼e he�¨¯ ·� 
«e��Ðe dead ¯}l� ce��¯ a�d ·�Öl�¯ b×, ¯·l�¼�a·l�g 
×�¼« ¯Ñea· g�a�d¯ b× �¨e�l�g ×�¼« ¨�«e¯. 

SCULPTING
TOOLS

LOOFAH

Na·¼«a� ���fah¯ c��e f«�� ·he 
îb«�¼¯ ¯}e�e·�� �f ·he ���fah f«¼l· 
a�d a«e ¼¯ed f�« b�·h ¯}l�ca«e 
h�¼¯eh��d ¼¯e.  OÐe« ·l�e, ·he 
·l�× ���}¯ a�d c«a��le¯ î�� Ñl·h 
�a¯·× bac·e«la a�d f¼�gl ¯� l·’¯ 
l�¨�«·a�· ·� c�ea� ×�¼« ���fah 
af·e« eÐe«× ¼¯e a�d dl¯ca«d eÐe«× 
3-4 Ñee}¯.

I� addl·l�� ·� a Ða«le·× �f ¯a�·¯ a�d �l�¯ e·c., ×�¼« 
Sl�¨�e S¨a ¯h�¼�d l�c�¼de a g��d c��bl�a·l�� �f 
·���¯ ·� eÖf��la·e a�d ¯ha¨e ×�¼« b�d× ¯¼ch a¯: 

Y�¼ ca� ¼¯e a Ða«le·× �f e¯¯e�·la� �l�¯ ¯¼ch a¯ ¨e¨¨e«�l�·, 
e¼ca�×¨·¼¯, �e���g«a¯¯,  a�d �aÐe�de« ·� c�ea� a�d 
dl¯l�fec· ×�¼« �a·¼«a� b«¼¯he¯.
 
He«e’¯ h�Ñ ·� �a}e a ¯l�¨�e ¨e¨¨e«�l�· �l� dl¯l�fec·a�· 
¯¨«a× f�« ×�¼« d«× b«¼¯h: 
 
I�g«edle�·¯: 
* ¾ c¼¨ �f Ña·e«
* 12 d«�¨¯ F«�¯·ed ¨e¨¨e«�l�· �l� 
* ¼ c¼¨ �f Ñl·ch haße�

O�ce ×�¼ haÐe a�� ·he l�g«edle�·¯ ·�ge·he«, ¨¼· ·he� l� a 
¯¨«a× b�··�e, ·he� ¯ha}e Ñe��. E�¯¼«e ×�¼ ¯ha}e ·he 
¯��¼·l�� Ñe�� bef�«e eÐe«× ¼¯e. 
Wl·ch haße�, ¨e¨¨e«�l�·, a�d CBD �l� haÐe a�� bee� 
¨«�Ðe� ·� haÐe a�·lbac·e«la�, a�·l�lc«�bla� ¨«�¨e«·le¯. 
S¨«a× l� a Ñe��-Ðe�·l�a·ed ¯¨ace a�d �e· b«¼¯he¯ 
c��¨�e·e�× d«× l� ·he ¯¼��lgh· bef�«e ¼¯l�g.

NATURAL BRUSH
DISINFECTANT 

Made«�·he«a¨× (·he«a¨× Ñl·h Ñ��de� 
l�¯·«¼�e�·¯) l¯ a ·he«a¨× �«lgl�a·l�g f«�� 
C����bla ba¯ed �� ·he ¼¯e �f a ¯¨ecla� ¯e· �f 
Ñ��d ·���¯ de¯lg�ed ·� Ñ�«} Ñl·h ·he fa¯cla.
 
Thl¯ ·×¨e �f �a�¼a� ·he«a¨× he�¨¯:
 B«ea} d�Ñ� ce��¼�l·e
 S¨eed¯ ¼¨ �e·ab��l¯�
 S·l�¼�a·e¯ �×�¨ha·lc ¯×¯·e�
 T��e¯ & ·lgh·e�¯ ¯}l� 

• D«× B�d× B«¼¯h 
• L��fah
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 
• G¼a Sha / Face R���e«¯ 
• Made«�·he«a¨×  ( W��d Sc¼�¨·l�g T���¯ ) 

GUA SHA



C�l�ed a¯ ·he “Hea«· S·��e,'' «�¯e ª¼a«·ß d«aÑ¯ �eÑ ��Ðe, 
¯·«e�g·he�¯ «e�a·l��¯hl¨¯ a�d �¼«·¼«e¯ f«le�d¯hl¨. The ¨«e¯e�ce �f 
«�¯e ª¼a«·ß l� ×�¼« h��e b«l�g¯ e��·l��a�, ¨h×¯lca� a�d ¯¨l«l·¼a� 
hea�l�g. 
R�¯e ª¼a«·ß be���g¯ ·� ·he “G«ea· M�·he«” ¯·��e¯. I· �l�}¯ ×�¼« hea«· 
·� ·he ea«·h a�d ·he Ñh��e U�lÐe«¯e. The ¯¨l«l·¼a� ¨«�¨e«·le¯ a«e 
dee¨ a�d c���ec· dee¨ l�·� ×�¼« ¯�¼�. The ¯�f· c���« ¯��·he¯ b«�}e� 
hea«·¯ a�d f«ee¯ ¯e�f-«e¯e�·�e�·¯. 
 
U¯e ·�: 
*S·«e�g·he� ��Ðe �« «��a�·lc «e�a·l��¯hl¨¯:  R�¯e ª¼a«·ß l¯ ·h�¼gh· 
·� aÑa}e� ¯e�¯¼a� c«ea·lÐl·× a�d l¯ a� a¨h«�dl¯lac ·ha· e�c�¼«age¯ 
¨a¯¯l�� a�d l�·l�ac× be·Ñee� ×�¼ a�d ×�¼« ¨a«·�e«.
 
*Re�ea¯e ¯¼¨¨«e¯¯ed e��·l��¯: J¼¯· ���}l�g a· l· l¯ a ge�·�e 
«e�l�de« ·ha· ×�¼ a«e ��Ðed, Ða�¼ed, a�d «e�e�be«ed. 
 Se· ×�¼« l�·e�·l�� f�« h�¨e, fal·h, ��Ðe, a�d f�«glÐe�e¯¯ eÐe«× ·l�e 
×�¼ gaße ¼¨�� l·. The ¼�c��dl·l��a�, ¼�¯e�î¯h a�d ¨¼«e ��Ðe ·ha· 
×�¼« hea«· de¯l«e¯ l¯ Ñha· ×�¼ Ñl�� ge· l� «e·¼«�.

Sl�ce CBD �¨e�¯ ·he hea«· ce�·e« a¯ Ñe��, «�¯e ª¼a«·ß �a}e¯ a 
�a·¼«a� î· ·� be ¼¯ed l� c��z¼�c·l�� Ñl·h CBD ¨«�d¼c·¯. 

SURROUND YOURSELF WITH THINGS YOU LOVE.

M�·he« Na·¼«e l¯ ¯� f¼�� �f ¯l�¨�e bea¼·×, eÐe� d�Ñ� ·� ·he 
«�c}¯ a�d ¯·��e¯ ¯he glÐe¯ ¼¯ ·� �lgh· ¼¨ ·he Ñ�«�d. Whl�e 
¯��e ha«d-c�«e c«×¯·a� ��Ðe«¯ «e¨�«· hea�·h be�eî·¯ ¼¯l�g 
ce«·al� ge�¯, I be�leÐe l· l¯ ·he ¨�Ñe« �f ·h�¼gh· a�d 
¯¼gge¯·l�� �f Ñha· ·he c«×¯·a� �ea�¯ ·ha· c«ea·e¯ ·he hea�l�g 
¨�Ñe«. 
 
I ca�’· ¯a× f�« ¯¼«e lf ¨�acl�g a «�¯e ª¼a«·ß c«×¯·a� �� �× 
hea«· ca� l�¨«�Ðe �× ca«dl�Ða¯c¼�a« ¯×¯·e� b¼· Ñha· I DO 
}��Ñ l¯ ·ha· Ñhe� I ���} a· ·he «�¯e ª¼a«·ß, I fee� a ¯e�¯e �f 
��Ðe a�d «e�aÖa·l��. I }��Ñ ·he �ea�l�g �f l· ¯� l· «e�l�d¯ 
�e ·� ·hl�} ��Ðl�g ·h�¼gh·¯. The ¯·��e l·¯e�f ha¯ a ��Ðl�g 
Ðlb«a·l��. EÐe«× ·l�e I h��d l· l� �× ha�d, I «e�e�be« ·� 
��Ðe ��«e a�d b«ea·he a�d �¨e� �× hea«· Ñhlch, l� ·¼«�, 
«e�ea¯e¯ c�«·l¯�� a�d «ed¼ce¯ ¯·«e¯¯… Ñhlch, l� ·¼«�, ca� 
dee¨�× l�¨«�Ðe �× ca«dl�Ða¯c¼�a« ¯×¯·e�. S�, ch��¯e ·he 
c«×¯·a�¯ ×�¼ fee� d«aÑ� ·�, «e¯ea«ch ·hel« �ea�l�g a�d haÐe 
¯��e f¼� e�z�×l�g ·hel« ¯��e ¨¼«¨�¯e �f b«l�gl�g bea¼·× ·� 
×�¼« �lfe.

01.
ROSE QUARTZ

07.



02.
AMYTHEST 

A�e·h×¯· ¯·l�¼�a·e¯ ·he Thl«d E×e, 
C«�Ñ�, a�d E·he«lc Cha}«a¯. I� ·he 
¯¨l«l·¼a� Ñ�«�d, a� A�e·h×¯· c«×¯·a� l¯ 
·h�¼gh· ·� ¨«�Ðlde a c���ec·l�� ·� ·he 
DlÐl�e, e�ha�cl�g c�g�l·lÐe ¨e«ce¨·l�� 
a¯ Ñe�� a¯ acce�e«a·l�g l�·¼l·lÐe a�d 
¨¯×chlc abl�l·×. A�e·h×¯·’¯ abl�l·× ·� 
eÖ¨a�d ·he hlghe« �l�d a�¯� e�ha�ce¯ 
��e’¯ c«ea·lÐl·× a�d ¨a¯¯l��. I· 
¯·«e�g·he�¯ ·he l�agl�a·l�� a�d 
l�·¼l·l�� a�d «eî�e¯ ·he ·hl�}l�g 
¨«�ce¯¯e¯. I· he�¨¯ l� ·he a¯¯l�l�a·l�� �f 
�eÑ ldea¯, ¨¼··l�g ·h�¼gh· l�·� ac·l��, 
a�d b«l�g¯ ¨«�zec·¯ ·� f«¼l·l��. A�e·h×¯· 
l¯ a�¯� Ñe��-}��Ñ� a¯ a ·a�l¯�a� �f f�c¼¯ 
a�d ¯¼cce¯¯. 

03.
DESERT ROSE 

A De¯e«· R�¯e l¯ a ¯e�e�l·e g×¨¯¼� 
·ha· �cc¼«¯ �a·¼«a��× Ñhe� Se�e�l·e 
a�d Ba«l·e  f�«� ·h«�¼gh a ¨«�ce¯¯ 
�f ��l¯·¼«e c��de�¯a·l��.
The Se�e�l·e c�¼¯·e«¯ ·�ge·he« a�d 
c«ea·e¯ a �a¯¯. Thl¯ �a¯¯ l¯ ·he� 
¯¼bzec·ed ·� ·he e�e�e�·¯ ¨«e¯e�· 
a«�¼�d l·, �l}e Ñl�d e«�¯l�� a�d 
¯a�d. Wha· f�«�¯ af·e« l¯ ·he De¯e«· 
R�¯e. EÐe«× De¯e«· R�¯e l¯ ¯ald ·� 
h��d a ¯¨l«l· g¼a«dla� Ñhlch �a}e¯ l· 
a ¨�Ñe«f¼� ·a�l¯�a�.

05.
PALO SANTO 
Pa�� ¯a�·� l¯ ��e �f ·he ��¯· f«ag«a�· 
Ñ��d¯ l� ·he Ñ�«�d. The ¯Ñee· ¯ce�· 
�f ¨l�e, �l�·, a�d �e��� haÐe bee� a� 
l�¨�«·a�· ¨lece �f hea�l�g a�d g��d 
f�«·¼�e. Sha�a�¯, ¯al�·¯, a�d a�×��e 
¯ee}l�g a ¯·«��ge« ¯¨l«l·¼a� 
c���ec·l�� Ñl·h ·he Ñ�«�d ¼¯e ¨a�� 
¯a�·� ·� ¨«�·ec·, eÖ¨e«le�ce, a�d hea�. 

HaÐl�g a feÑ ¨e«¯��a� ·hl�g¯ ¯¼ch a¯ a  ¨lece �f zeÑe�«× �« 
�e�e�·� l¯ a ¯¨ecla� Ña× ·� �a}e ·hl¯ ¯¨ace ×�¼« �Ñ�. I haÐe 
a feÑ ·hl�g¯ ·ha· «e�l�d �e ·� be ��«e �f ·he ¨e«¯�� I Ña�· 
·� be. Ch��¯e a feÑ �f ·h�¯e ·hl�g¯- Ñha·eÐe« ·he× a«e ·� ×�¼, 
a�d che«l¯h ·he� eÐe«× ·l�e ×�¼ ���} a· ·he�. 

04.
SAGE

B¼«�l�g ¯age, a�¯� }��Ñ� a¯ 
¯�¼dgl�g, l�Ð��Ðe¯ b¼«�l�g ¯age 
�eaÐe¯ a�d �e··l�g ·he ¯��}e 
¨¼«lf× ·he al« l� ×�¼« h��e. The 
¨¼«¨�¯e �f b¼«�l�g ¯age dlëe«¯ 
¯�lgh·�× f«�� ·he «ea¯��¯ f�« 
·a}l�g l· l�·e«�a��× 
I� addl·l�� ·� ¼¯l�g ¯age 
·�¨lca��×, ¯�¼dgl�g ¯age ha¯ a 
���g hl¯·�«× l� ¯¨l«l·¼a� 
¨«ac·lce¯. Ma�× ·«adl·l��a� ¼¯e«¯ 
¯�¼dge ¯age f�« ¨¼«lf×l�g 
¯¨ace¯ , e¯¨ecla��× lf ×�¼ a«e 
¯·«¼gg�l�g Ñl·h a ·«a�¯l·l�� �« 
�a}l�g ¯��e ¨�¯l·lÐe cha�ge¯ 
f�« ×�¼« h��e �« ¨h×¯lca� 
hea�·h..

ALL THE LITTLE THINGS MAKE A BIG DIFFERENCE.

I be�leÐe, ·ha· ·he c«×¯·a�¯, l�ce�¯e, a�d ·a�l¯�a�¯ a··«ac·ed l�·� ��e’¯ �lfe a«e ·hl�g¯ ·ha· 
ca� he�¨ facl�l·a·e ¨e«¯��a� g«�Ñ·h a�d aÑa«e�e¯¯. The× �a× Ñ�«} ¯¼b�l�l�a��× f�« ¯��e 
b¼· f�« ·h�¯e Ñh� a«e ·a¨¨ed l�·� ·he �aglc �f ·he ¼�lÐe«¯e, ·he¯e l·e�¯ bec��e beac��¯ 
�f �lgh· a�d ¨�¯l·lÐe e�e«g× ·� be ¼¯ed l� dal�× ·h�¼gh·¯, fee�l�g¯, Ñ�«d¯, a�d ac·l��¯. 
He«e a«e ¯��e �f ·he ��e¯ ·ha· ¯¨�}e ·� �e Ñhe� c«ea·l�g ·hl¯ b��}, a�d a«e ¼¯ed 
·h«�¼gh�¼· ·he «ecl¨e¯ a�d «l·¼a�¯.  

JEWELRY & TALISMANS

06.

08.



The e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e� (ECS) l¯ a c��¨�eÖ ce��-¯lg�a�l�g ¯×¯·e� lde�·lîed l� 
·he ea«�× 1990¯ b× «e¯ea«che«¯ eÖ¨��«l�g THC.  Ea«�× «e¯ea«ch ¨«�Ðe¯ l· ¨�a×¯ «��e l� 
«eg¼�a·l�g a «a�ge �f f¼�c·l��¯ a�d ¨«�ce¯¯e¯, l�c�¼dl�g:
* ¯�ee¨
* ���d
* a¨¨e·l·e
* �e��«×
* «e¨«�d¼c·l�� a�d fe«·l�l·×
* ¯}l� hea�·h & ��«e.

CBD l¯ ¯h�«· f�« ca��abldl��- l¯ a c��¨�¼�d f�¼�d l� ·he ca��abl¯ ¨�a�· ·ha· he�¨¯ 
'feed' ·he e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e� ·� ¯·a× l� a ¯·a·e �f h��e�¯·a¯l¯. I· l¯ Ñlde�× ·a}e� 
a¯ a� l�·e«�a� ¯¼¨¨�e�e�· ·ha· he�¨¯ a Ða«le·× �f l�ïa��a·�«× c��dl·l��¯. Ye·, 
beca¼¯e l· l¯ «lch l� e¯¯e�·la� fa··× acld¯ a�d a�·l�Ölda�·¯, CBD ca� a�¯� he�¨ ¯��·he 
a�g«× ¯}l� c��dl·l��¯ a�d he�¨ ab¯�«b ha«¯h e�Ðl«���e�·a� ¨���¼·a�·¯.
 

WHAT IS  THE 
ENDOCANNABINOID SYSTEM?

CB1 & CB2 «ece¨·�«¯ a«e ¨«e¯e�· l� a�� ce�� ·×¨e¯ �f ·he ¯}l� ce��¯:

WHAT IS  CBD?

O¼« ¯}l�, ·he �a«ge¯· �«ga� l� �¼« 
b�d×, l¯ f¼�� �f CBD «ece¨·�«¯ 

·h«�¼gh�¼· ·he b�d×.

Whe� ¨�«e¯ a«e Ña«�, c�ea� 
a�d �¨e�, ·he b�d× l¯ ab�e ·� 
ab¯�«b �¼·«le�·¯ dee¨�× l�·� 
·he ¯}l�, feedl�g ·he 
e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e� a�d 
c«ea·l�g �a¯·l�g cha�ge.

• I��¼�e Ce��¯
• SÑea· G�a�d¯
• Se�¯�«× Ne«Ðe¯
• Hal« F���lc�e¯

CBD ISOLATE VS .  FULL  SPECTRUM

CBD ¨«�d¼c·¯ haÐe bee� ¯h�Ñl�g ¼¨ �� ¯he�Ðe¯ l� eÐe«×·hl�g f«�� �a¯¯age �l�¯ ·� ·��·h 
¨a¯·e¯. Wl·h ¯� �¼ch ¨�¨¼�a«l·×, ��e �lgh· ª¼e¯·l�� lf CBD l¯ ·«¼�× be�eîcla� �« z¼¯· a fad. 
CBD l� ¯¨a ¨«�d¼c·¯ �lgh· ¯ee� �l}e a �¼Ö¼«× l�d¼�ge�ce ¼�·l� ×�¼ ¼�de«¯·a�d ×�¼’«e 
ac·¼a��× feedl�g ×�¼« b�d× Ñl·h �¼·«le�·¯ l· �eed¯.  Whl�e ·he e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e� l¯ 
¯·l�� bel�g «e¯ea«ched a�d eÖ¨��«ed, he«e a«e ¯��e ·hl�g¯ Ñe }��Ñ ab�¼· ·he 
e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e� a�d h�Ñ l· «e�a·e¯ ·� �¼« �Ðe«a�� hea�·h a�d ha¨¨l�e¯¯. 

CBD IN YOUR SIMPLE SPA 

Sl�¨�× ¨¼·, CBD l¯��a·e l¯ ·he ¨¼«e¯· f�«� �f CBD ·ha·'¯ ¨¼��ed f«�� ·he ¨�a�· Ñl·h�¼· a�� �f ·he 
�·he« l�g«edle�·¯. F¼��-¯¨ec·«¼� CBD c��·al�¯ a�� ·he �a·¼«a� che�lca�¯ f�¼�d l� ·he Ñh��e 
¨�a�·, Ñhlch l�c�¼de Ða«l�¼¯ �·he« ca��abl��ld¯, a�d ·e«¨e�e¯ ·ha· Ñ�«} ·�ge·he«. M�¯· f¼��-
¯¨ec·«¼� CBD �l� c��·al�¯ ¯��e a��¼�·¯ �f THC. M�¯· a«e �e¯¯ ·ha� .03 ¨e«ce�· b¼· l� ¯��e 
ca¯e¯ c�¼�d ¯h�Ñ ¼¨ �� a d«¼g ·e¯·.  

09.



03.

10.

HEALTHY HAIR & SCALP

CBD’¯ a�·l-l�ïa��a·�«×, a�·l-
�Öldlßl�g eëec·¯ �� ·he ¯}l� ca� 
«ed¼ce ¯¼�b¼«� ¨al� a�d he�¨ 
�l�l�lße ha«�f¼� UV da�age. 
The «lch fa··× acld¯ a�¯� ¨�a× a 
}e×h��e l� }ee¨l�g ¯}l� 
h×d«a·ed.

01.

TOPICAL PAIN RELIEF

CBD ha¯ bee� }��Ñ� ·� «eg¼�a·e 
hl¯·a�l�e¯ ca¼¯l�g ¨al� a�d 
l�ïa��a·l�� l� ·�¨lca� 
de«�a·l·l¯ a�d ecße�a. The «lch 
fa··× acld¯ a�d e���le�·¯ a«e a�¯� 
be�eîcla� l� }ee¨l�g ¯}l� 
h×d«a·ed a�d hea�·h×.

04.
Hal« f���lc�e¯ a«e f¼�� �f CBD «ece¨·�«¯ Ñhlch l¯ Ñh× �¼« hal« 
«e¯¨��d¯ ¯� Ñe�� ·� CBD ·«ea·�e�·¯. S��e ¯·¼dle¯ ¯h�Ñ ·he 
c��bl�a·l�� �f CBD, ¨e¨¨e«�l�·, a�d «�¯e�a«× �l�¯ ca� g«ea·�× 
l�¨«�Ðe hal« a�d ¯ca�¨ hea�·h b× l�c«ea¯l�g cl«c¼�a·l�� a�d 
«eg¼�a·l�g ¯eb¼� ¨«�d¼c·l��.

02.

ECZEMA &
DRY, ITCHY SKIN 

CBD he�¨ «eg¼�a·e ¨al� ¯lg�a�l�g 
a�d «ed¼ce l�ïa��a·l�� 
ca¼¯l�g dl¯c��f�«·.  De�a×ed 
O�¯e· M¼¯c�e S�«e�e¯¯ ( ¨�¯· 
Ñ�«}�¼· Ñ�e¯ ) ca� be ea¯ed 
Ñhe� ·�¨lca�  CBD l¯ �lÖed Ñl·h 
�·he« a�a�ge¯lc e¯¯e�·la� �l�¯ 
¯¼ch a¯ ¨e¨¨e«�l�·, e¼ca�×¨·¼¯ 
a�d �aÐe�de« �l�¯ ca� f¼«·he« 
be�eî·¯ a�d l�c«ea¯e «e¯¼�·¯. 

The �¼·e« �a×e« �f �¼« ¯}l� ha¯ a de�¯e �e·Ñ�«} �f CB1 a�d CB2 
«ece¨·�«¯. CBD l�·e«ac·¯ Ñl·h ·he¯e ¨a·hÑa×¯ a�d �·he« �e«Ðe cha��e�¯ 
ac«�¯¯ ·he e¨lde«�l¯ a�d de«�l¯ ·� ��d¼�a·e a�·l�Ölda�·, a�·l-
l�ïa��a·�«×, �e¼«�¨«�·ec·lÐe, a�d ¨al�}l��l�g eëec·¯. A¯ a «e¯¼�·, 
·�¨lca� CBD ca� he�¨ Ñl·h a Ða«le·× �f  c��dl·l��¯ ¯¼ch a¯: 

PROMOTES DEEP REST 
& RELAXATION

SUN DAMAGE &
SKIN REPAIR

BENEFITS OF CBD IN SKINCARE PRODUCTS

05.
Pal� f«�� �¼¯c�e ·e�¯l��, «ec¼««l�g headache¯, �ec} ache¯, a�d 
¯·��ach ache¯ a«e c����� ¯×�¨·��¯ �f ¯·«e¯¯.
U¯l�g ·�¨lca� CBD ¨«�d¼c·¯ ·� «e�leÐe ·e�¯l��, «ed¼ce �¼¯c�e 
ache¯, a�d ca�� ·he �e«Ð�¼¯ ¯×¯·e� ca� a�� «e¯¼�· l� a dee¨e« 
¯·a·e �f «e�aÖa·l��.



11.

A SIMPLE SMUDGE TO CLEAR THE AIR

A De¯e«· S�¼dge
C«e�¯�·e, �a·lÐe ·� ·he de¯e«·, l¯ a ¨�Ñe«f¼� he«b ¼¯ed f�« c�ea�¯l�g a�d ¨«�·ec·l��. I· l¯ 
}��Ñ� f�« ¨¼«lf×l�g e�e«g×, he�¨l�g ·� «e�ea¯e ��d ¨a··e«�¯ a�d e��·l��¯. The ea«·h× 
a«��a �f c«e�¯�·e c���ec·¯ ×�¼ ·� ·he de¯e«· �a�d¯ca¨e, g«�¼�dl�g ×�¼« ¯¨l«l· a�d 
¨«���·l�g «e�eÑa�. I· l¯ a�¯� «eÐe«ed f�« hea�l�g «e¯¨l«a·�«× l¯¯¼e¯, a�·l�lc«�bla� a�d 
a�·lbac·e«la� ¨«�¨e«·le¯,

S�¼dgl�g l¯ a ¨�Ñe«f¼� ¨«ac·lce ·� c�ea�¯e 
×�¼« ¯¨ace a�d ¯¨l«l·, a���Ñl�g ×�¼ ·� ce�·e« 
×�¼«¯e�f a�d «e�ea¯e a�× �ega·lÐe e�e«g×. I� 
·hl¯ «l·¼a�, ×�¼ Ñl�� ¼¯e c«e�¯�·e a�d «�¯e 
ª¼a«·ß, each ch�¯e� f�« ·hel« ¼�lª¼e 
¨«�¨e«·le¯, ·� c«ea·e a g«�¼�dl�g a�d hea�l�g 
eÖ¨e«le�ce.

He«b¯ �l}e f«a�}l�ce�¯e, z¼�l¨e«, a�d ·h×�e 
haÐe a�·l�lc«�bla�, a�·l-l�ïa��a·�«×, a�d 
«e¯¨l«a·�«× be�eî·¯, ¨«�Ðldl�g ¨«ac·lca� 
hea�·h be�eî·¯ ·ha· c��¨�e�e�· ·hel« 
¯¨l«l·¼a� ¼¯e.

J¼�l¨e« Ña¯ ¼¯ed b× ·he Ce�·¯ a�d �·he« 
E¼«�¨ea� ·«lbe¯ f�« ¨«�·ec·l�� a�d 
¨¼«lîca·l��. The ¯��}e Ña¯ be�leÐed ·� d«lÐe 
aÑa× eÐl� ¯¨l«l·¯ a�d dl¯ea¯e. Medlcl�a��×, 
z¼�l¨e« l¯ }��Ñ� f�« l·¯ a�·l¯e¨·lc a�d 
a�·lf¼�ga� ¨«�¨e«·le¯, a�d l· ha¯ bee� ¼¯ed l� 
ba·h¯ �« b¼«�ed d¼«l�g ¨�ag¼e¯ ·� dl¯l�fec· 
¯¨ace¯.
 
LaÐe�de« Ña¯ �f·e� b¼«�ed l� E¼«�¨ea� 
h��e¯ f�« «e�aÖa·l�� a�d ·� l�d¼ce ¯�ee¨. The 
¨�a�· Ña¯ ·h�¼gh· ·� b«l�g ¨eace a�d ca�� ·� 
·he h�¼¯eh��d Ñhl�e ¨«���·l�g ��Ðe a�d 
ha«���×. Medlcl�a��×, �aÐe�de« l¯ Ñe�� }��Ñ� 
f�« l·¯ ca��l�g ¨«�¨e«·le¯, �f·e� ¼¯ed ·� 
«ed¼ce ¯·«e¯¯, a�Öle·×, a�d l�¯���la.

 
 



A LOVE SMUDGE 
:

Fl�d a ª¼le· ¯¨ace Ñhe«e ×�¼ Ñ��’· be l�·e««¼¨·ed, 
Ñhe·he« l·'¯ l�d��«¯ �« �¼·d��«¯. Ma}e ¯¼«e ·he ¯¨ace 

fee�¯ ¯afe a�d c��f�«·ab�e, a ¨�ace Ñhe«e ×�¼ ca� be 
¯·l�� a�d ca��. C�ea« ·he a«ea �f a�× dl¯·«ac·l��¯ �« 

c�¼··e«, Ñhlch ca� dl¯«¼¨· ·he f��Ñ �f e�e«g×.

 :
  Begl� b× h��dl�g ×�¼« ¯a�· ¯·��e �« «�¯e ª¼a«·ß 

c«×¯·a� l� ×�¼« ha�d¯. Ta}e a feÑ dee¨ b«ea·h¯, 
l�ha�l�g dee¨�× ·h«�¼gh ×�¼« ��¯e a�d eÖha�l�g 

·h«�¼gh ×�¼« ��¼·h. Vl¯¼a�lße g«�¼�dl�g e�e«g× 
f��Ñl�g f«�� ·he ea«·h l�·� ×�¼« b�d×, fl��l�g ×�¼ Ñl·h 

¨eace a�d ¯·abl�l·×. 
 .

 Llgh· ·he C«e�¯�·e B¼�d�e: Ig�l·e ×�¼« c«e�¯�·e 
b¼�d�e a�d a���Ñ ·he f�a�e ·� b¼«� f�« a feÑ ¯ec��d¯ 

bef�«e ge�·�× b��Ñl�g l· �¼·, �e··l�g ·he ¯��}e «l¯e. 
Waf· ·he ¯��}e a«�¼�d ×�¼« b�d×, ¯·a«·l�g f«�� ×�¼« 

fee· a�d ��Ðl�g ¼¨Ña«d ·�Ña«d ×�¼« head, 
¯×�b��lßl�g c�ea�¯l�g f«�� ·he g«�¼�d ¼¨.



A Love Affair  With Chocolate
I· Ña¯�'· a ¯¼«¨«l¯e Ñhe� I fe�� l� ��Ðe Ñl·h ¨al«l�g ch�c��a·e a�d 
ca��abl¯ ·�ge·he« l� ·he bed«���.  The ldea �f ¼¯l�g ca��abl¯ a�d 
caca� a¯ a� a¨h«�dl¯lac ha¯ bee� «e¨�«·ed l� a�cle�· c¼�·¼«e¯ da·l�g 
bac} ·� a¯ ea«�× a¯ 1500 BC. 

The«e'¯ ¯��e·hl�g dee¨�× l�·«lg¼l�g a�d ¯¼b·�× ¯eÖ× ab�¼· ·he �lÖ �f 
CBD a�d ·he�b«��l�e ac·lÐa·l�g ·he ‘B�l¯¯ M��ec¼�e’ Ñhl�e haÐl�g a 
¯e�¯¼a� eÖ¨e«le�ce. Thl¯ dl¯c�Ðe«× a���e ha¯ bee� be�eîcla� l� ¯� �a�× 
Ña×¯.
 
B¼·, l· Ña¯�’· ¼�·l� I �e· Je��lfe« a�d Mlchae� Cal�e¯, �f M�}¯ha 
Ch�c��a·e ·ha· ·he ldea �f ��¼«l¯hl�g �¼« b�dle¯ l�¯lde a�d �¼· Ñl·h 
caca� bega� ·� ·a}e �� a �lfe �f l·¯ �Ñ�. 

A· a c�le�·'¯ «eª¼e¯·, Ñe ¯·a«·ed Ñ�«}l�g �� a CBD ch�c��a·e b�d× ¯c«¼b 
a�d Sac«ed G«�¼�d¯ Ña¯ c«ea·ed.
Sac«ed G«�¼�d¯ Ña¯ ��· ���× �a�ed f�« ·he g«�¼�d¯ f«�� Ñhlch ·he 
caca� Ña¯ g«�Ñ� b¼· ·� h���« �¼« b�dle¯ a¯ ·he ¯ac«ed ·e�¨�e¯ ·he× a«e.
   
I «e�e�be« ·he �lgh· I dl¯c�Ðe«ed l· Ña¯ a ¨he���e�a� ba·h ¯�a}.  I had 
bee� Ñ�«}l�g a�� da× �� Sac«ed G«�¼�d¯ a�d b× ·he ·l�e I g�· h��e I 
Ña¯ eÖha¼¯·ed.  I Ña¯�'· ¨�a��l�g �� ·a}l�g a ba·h b¼· I �eeded a 
¯h�Ñe« f�« ¯¼«e.  I Ña¯ �¼· �f �× ¼¯¼a� O� ·he Me�d ¯c«¼b ¯� I g«abbed 
¯��e Sac«ed G«�¼�d¯ l�¯·ead. I ¯·l�� «e�e�be« ·he ���e�·.  I ¯·a«·ed 
·he ¯h�Ñe« b¼· I Ña¯ ¯� ·l«ed  I z¼¯· Ña�·ed ·� ¯l· d�Ñ� l�¯·ead. I 
«e�e�be« �a×l�g ·he«e l� ·he ba·h Ñl·h ·he ch�c��a·e a�� a«�¼�d �e 
·hl�}l�g, 'Thl¯ fee�¯ �l}e ¯�a}l�g l� h�· ch�c��a·e!'  The� ·hl�}l�g 'Oh 
�× gaÑd... I d��'· Ña�· ·� �eaÐe...' 

Thl�g¯ cha�ged f�« �e af·e« ·ha· eÐe�l�g. I ·hl�} ��ce ×�¼ ·«× a Sac«ed 
G«�¼�d¯ ba·h ·he× Ñl�� cha�ge f�« ×�¼ ·��. 

11.



 
Ba¯ed l� B�¼�de«, C�. M�}¯ha Ch�c��a·e ha¯ l·¯ «��·¯ l� a� 

l¯��a·ed Ða��e× �� ·he Rl� Ma×� l� ��«·hea¯·e«� Pe«¼ �ea« ·he 
Sha�a� Va��e×. Sha�a�, �ea�l�g “NeÑ Y�¼,” a�d l·¯ adzace�· 

fa«�¯ a«e ¯¼««�¼�ded b× ·he «a«e A�·� Ma×� C��¼d F�«e¯· a�d 
C�«dl��e«a E¯ca�e«a Regl��a� C��¯e«Ða·l�� A«ea �f ¼¨¨e« 

A�aß��la. 

 Wa·ch c��¯e�×, a¯ l· ���× fe�· «lgh· ·� l�c�¼de ·hl¯ e�e«g× 
·h«�¼gh�¼· �a�× �f ·he ¯¨a «l·¼a�¯ a�d ·«ea·�e�·¯ 

·h«�¼gh�¼· ·hl¯ b��}.  

MOKSHA: 
 FREEDOM FROM SAMSARA - 

 THE CYCLE OF LIFE AND DEATH.

Rea� caca� l¯ «lch l� f�aÐ���ld¯—Ña««l�«¯ ·ha· flgh· f«ee 
«adlca�¯ ·ha· ca¼¯e dl¯ea¯e, ca�ce«, a�d ¯lg�¯ �f agl�g. 

Da«} ch�c��a·e c��·al�¯ hlgh �eÐe�¯ �f flbe« f�« aldl�g l� 
dlge¯·l�� a�d ba�a�cl�g b���d ¯¼ga« �eÐe�¯; l«�� f�« 
hea�·h× b���d; c�¨¨e« f�« a hea�·h× �e«Ð�¼¯ ¯×¯·e�; 

�ag�e¯l¼� f�« }ee¨l�g a �¼�be« �f ×�¼« b�d×’¯ ¯×¯·e�¯ 
f¼�c·l��l�g Ñe��, a�d f�« b��¯·l�g b��e �a¯¯ a�d 

b¼l�dl�g ce��¯. A�� �f ·hl¯ c��·«lb¼·e¯ ·� a hea�·h× b�d× 
a�d bea¼·lf¼�, hea�·h× ¯}l�.

Addl�g CBD l�·� ·he �lÖ he�¨¯ ×�¼« b�d× ab¯�«b 
�¼·«le�·¯ a�d

ca� e�ha�ce ·he be�efl·¯ �f «ea� caca� Ñ�«}l�g l� ·he 
b�d×..

CBD CHOCOLATE IS A 'MUST HAVE' FOR  
EVERY SIMPLE SPA.

12.



INFUSING BATH & BODY OILS
He«ba� l�f¼¯l��¯ a«e a g«ea· Ña× ·� e�ha�ce ·he hea�l�g 
¨«�¨e«·le¯ �f b�·h CBD a�d Ñha·eÐe« e�¯e l·’¯ �a·ched Ñl·h. 
I�f¼¯l��¯ ca� be a¯ ¯l�¨�e a¯ addl�g a feÑ �«ga�lc «�¯eb¼d¯ l� a 
b�··�e �f Na}ed �« ��«e l�Ð��Ðed �l}e b«eÑl�g a g«ee� ·ea 
l�f¼¯l�� �« caca� a�d Ða�l��a ¨�d¯ ·�ge·he«. A�� �f ·he� haÐe 
·hel« �Ñ� ¼�lª¼e ¨¼«¨�¯e a�d hea�l�g ª¼a�l·le¯. He«e a«e ¯��e 
�f �× faÐ�«l·e¯ ·� ¼¯e ·h«�¼gh�¼· ·he Sea¯��¯. 

R�¯e �l� l¯ «lch l� Ðl·a�l�¯ A,C,a�d E Ñhlch a«e a�� 
¨�Ñe«f¼� a�·l�Ölda�·¯ a�d a«e �ece¯¯a«× f�« ·he 
¨«�d¼c·l�� �f c���age�. The× a�¯� c��ba· Ðl¯lb�e ¯¼� 
da�age a�d «ed¼ce l�ïa��a·l�� ¯� l· �a}e¯ a g«ea· 
�a·ch ·� ca�� ¯}l� l««l·a·l�� f«�� d«× l·ch× ¯}l� ·� 
ac�e l�ïa��a·l��. R�¯e �l� l¯ a�¯� Ðe×, eÖ¨e�¯lÐe. S�, 
l�f¼¯l�g a b�··�e �f Na}ed �l� Ñl·h �«ga�lc «�¯eb¼d¯ 
ca� be a hlgh�× eëec·lÐe Ña× ·� eÖ¨e«le�ce «�¯e �l� 
Ñl·h�¼· ·he eÖ¨e�¯lÐe ¨«lce ·ag. 

ORGANIC ROSESBUDS

A c��d l�f¼¯l�� l¯ ge�e«a��× Ñhe� l�g«edle�·¯ a«e 
¯l�¨�× ¨�aced l� ·he b�··�e a�d �ef· l� ·he ¯¼� ·� 
l�f¼¯e. 

WARM INFUSIONS VS. 
COLD INFUSIONS 

A Ña«� l�f¼¯l�� l�Ð��Ðe¯ ge�·�× hea·l�g 
l�g«edle�·¯ f�« a ¨e«l�d �f ·l�e, �e··l�g «e¯·, 
a�d ¯·«al�l�g ·he �l� f�« l�¨¼«l·le¯.

P�ace  12 �«ga�lc «�¯e b¼d¯ l�·� a 4 �ß. b�··�e �f 
Na}ed CBD a�d �e· ¯l· f�« 2-3 Ñee}¯ l� a ¯¼��l· 
a«ea. 

HOW TO MAKE 
ORGANIC ROSE OIL : 

13.



Be×��d bel�g a ¨�Ñe«h�¼¯e ¯l¨¨e«, g«ee� ·ea c��·al�¯ 
���ec¼�e¯ }��Ñ� a¯ ¨��×¨he���¯, Ñhlch haÐe bee� ¨«�Ðe� 

·� «ed¼ce l�ïa��a·l��, ¨«���·e hea�l�g, a�d îgh· 
ce«·al� ·×¨e¯ �f bac·e«la. Thl¯ �a}e¯ g«ee� ·ea eëec·lÐe f�« 

¯��·hl�g ¯}l� l�ïa��a·l�� a�d ac�e-¨«��e ¯}l�. G«ee� 
·ea a�¯� c��·al�¯ a bl· �f �a·¼«a� caëel�e ·� he�¨ ¯��·he 

¨¼ì�e¯¯ a�d ·lgh·e� ¯}l�.

Va�l��a, l¯ b× fa«, ��e �f �× faÐ�«l·e he«ba� CBD l�f¼¯l��¯. 
I·’¯ ¯�f· a�d ¯eÖ× a�d I had �� ldea h�Ñ g��d l· Ña¯ f�« 

×�¼ ¼�·l� �¼ch �a·e« Ñhe� I ¯·a«·ed d�l�g a dee¨ dlÐe f�« 
Sac«ed G«�¼�d¯ B�d× Sc«¼b. 

I� addl·l�� ·� bel�g c��¨�e·e�× ��Ðe�× l� eÐe«× Ña×, 
Va�l��a l¯ ¨ac}ed Ñl·h B Ðl·a�l�¯ f�« }ee¨l�g ¯}l� a�d 

hal« hea�·h× a�d ¯·«��g. 

  Va�l��a �l� c��·al�¯ e¼ge��� a�d Ða�l��l� 
h×d«�Ö×be�ßa�deh×de, ·Ñ� c��¨�¼�d¯ ·ha· a«e Ðe«× 

eëec·lÐe l� îgh·l�g l�fec·l��¯ a�d «ed¼cl�g 
l�ïa��a·l��. 

 

ORGANIC GREEN TEA

VANILLA PODS

Va�l��a l¯ a�¯� a Ñe��-}��Ñ� a¨h«�dl¯lac: Va�l��a ¨«���·e¯ 
a«�¼¯a� b× ¯·l�¼�a·l�g ·he ¯ec«e·l�� �f ce«·al� h�«���e¯ �l}e 

·e¯·�¯·e«��e & e¯·«�ge� a�d ha¯ eÐe� bee� }��Ñ� ·� he�¨ Ñl·h 
e«ec·l�e d×¯f¼�c·l�� & ��¯¯ �f �lbld�. The eëec·¯ ca� f¼«·he« be 

e�ha�ced Ñhe� �lÖed Ñl·h CBD a�d �a¯¯aged ��·� e«�ge��¼¯ 
ß��e¯. 

OH HEY, BABE...

14.



• S·a«· Ñl·h a c¼¨ �f f«e¯h R�¯e�a«× ¯¨«lg¯ a�d 4 �ß. �f Na}ed CBD �l�. 
• P�ace l� a ¯�a�� c«�c}¨�· a�d ¨�ace �� ��Ñ �« Ña«� hea· f�« 90 �l�¼·e¯. 
• Wa·ch ·he hea· a�d ·e�¨e«a·¼«e ·� �a}e ¯¼«e ·he R�¯e�a«× d�e¯�’· ¯c�«ch 
�« b¼«�. 
• Le· c��� a�d }ee¨ ·he l�f¼¯l�� �Ðe«�lgh· bef�«e ¯·«al�l�g Ñl·h a î�e Ñl«e 
�e¯h. 
• SaÐe ·he �ef·�Ðe« ¯¨«l�g¯ ·� ¨¼· l� a ba·h ¯�a} �« �a}e ×�¼« �Ñ� h×d«�¯�� 
�l¯·.

ADDING FROSTED 
PEPPERMINT OIL & OTHERS

INFUSED ROSEMARY OIL

Addl�g �·he« e¯¯e�·la� �l�¯ ·� ·he R�¯e�a«× �l� ba¯e l¯ a g«ea· Ña× 
·� achleÐe ¯¨eclîc «e¯¼�·¯. 
 
F�« eÖa�¨�e, addl�g F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· �l� ca� be a g«ea· ·«ea· f�« 
hea�·h× hal« Ñhl�e addl�g LaÐe�de« �« R�¯e ca� �¼�� ×�¼ l�·� ¯�ee¨. 
U¯e a hal«d«×e« ·� b«l�g �¼· ·he a«��a·he«a¨× a�d ¯ea� l� ·he 
��l¯·¼«e bef�«e Ñ«a¨¨l�g l� a Ña«� ·�Ñe�. 
 
 
 
1 ·ea¯¨��� R�¯e�a«× l�f¼¯ed �l� a�d
12 d«�¨¯ �f F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· CBD �l�.  
Vl·a�l� E Ca¨¯¼�e: If �× ¯}l� l¯ fee�l�g eÖ·«a d«×, �lÖ l� a Ðl·a�l� E 
ca¨¯¼�e f�« ��«e �f a heaÐle« ¯e«¼� a�d �eaÐe �� �Ðe«�lgh·. 

I�f¼¯ed R�¯e�a«× �l� l¯ ¨ac}ed Ñl·h g«ea· �¼·«le�·¯ f�« b�·h 
¯}l� a�d hal«. I �l}e ·� b«eÑ a ba·ch ��ce l� Ñl�·e« ·� ¼¯e f�« 
·he L�Ðe U« L�c}¯ ¯ca�¨ ·«ea·�e�· a�d ��ce l� ·he ¯¨«l�g ·� 
¼¯e f�« ·he L�Ðe l� ·he De¯e«· b�d× �l�.

THIS IS THE RECIPE TO  LOVE UR LOCS

S�a�� C«�c}¨�· 
Fl�e Wl«e Me¯h S·«al�e« �« Chee¯ec��·h
1 C¼¨ F«e¯h R�¯e�a«× S¨«lg¯ 
4 �ß. B�··�e �f Na}ed CBD Ol� 

YOU WILL NEED:

WATCH THIS VIDEO ON YOUTUBE @SIMPLEJANECO
15.



GREEN TEA COMBOS

GREEN TEA INFUSIONS

ROASTED CACAO INFUSION

I ��Ðe ·� �a}e a ba·ch �f G«ee� Tea I�f¼¯l�� eÐe«× ¯¨«l�g ·� 
he�¨ de·�Ö a�d «ef«e¯h ¯}l�. De¨e�dl�g �� Ñha· }l�d �f ·ea 
×�¼ ¼¯e, ·he a«��a a�d addl·l��a� be�eî·¯ ca� ¯hl�e ·h«�¼gh 
l� ·hl¯ �l�. S·ee¨ �lgh·�×! G«ee� ·ea ha¯ a ·e�de�c× ·� b¼«� 
ea¯l�× a�d ·¼«� bl··e«.

Ml�l c«�c}¨�·  ( 1.5 - 2 ª·. ) 
3 ·ea¯¨���. �f �«ga�lc g«ee� ·ea  
( The R�ad Le¯¯ T«aÐe�ed l¯ ¼¯ed he«e Ñl·h Ca�e�d¼�a �eaÐe¯ ) 
4 �ß.P¼«e Na}ed CBD Ol�  

S·a«· Ñl·h a 3 ·ea¯¨���. �f �«ga�lc g«ee� ·ea a�d 4 �ß. Na}ed 
CBD �l� l�·� ·he �l�l c«�c} a�d ¯e· �� Ña«� ·� ��Ñ ·e�¨ f�« 
90 �l�¼·e¯. T«× ·� aÐ�ld ge··l�g ·he ·ea �eaÐe¯ ·�� h�· a�d «l¯} 
¯c�«chl�g a�d b¼«�l�g ·he ·ea. Pe«l�dlca��× ¯Ñl«� ·he �l� ¯� 
��·hl�g l¯ ¯·¼c} �� ·he b�··�� �« ge··l�g ·�� h�·. O�ce ·he 
·l�e ha¯ î�l¯hed, �e· ·he �l� ¯l· l� ·he ¨�· �Ðe«�lgh·. 
U¯l�g a î�e-�e¯h ¯·«al�e«, ¯·«al� ·he �l� l�·� a ¯·e«l�e 
c��·al�e«.  

S·¼dle¯ ¯h�Ñ a¨¨�×l�g «ea� caca� ·� ·he b�d× �ëe«¯ a ��· �f 
·he ¯a�e be�eî·¯ a¯ ea·l�g l·! The hlgh �eÐe�¯ �f a�·l�Ölda�·¯ 
¨«�·ec· a�d «e¨al« ·he ¯}l� Ñhl�e ·he �a·¼«a� �l� f«�� ·he 
caca� a�d CBD c��·al�¯ hea�·h× fa··× acld¯ ·� }ee¨ ¯}l� 
h×d«a·ed.  Caca� �l� ca� be ¼¯ed b× l·¯e�f �« ¨al«ed Ñl·h 
Va�l��a I�f¼¯ed �l�. Y�¼ ca� a�¯� ¼¯e ·hl¯ �l� ·� �a}e b�d× 
¯c«¼b¯ a�d ¯e�¯¼a� �a¯¯age �l�¯ �l}e L�Ðe P�·l��. ( Recl¨e 
f�¼�d l� ·he Fa�� ¯ec·l�� �f ·hl¯ b��} )  

Ml�l c«�c}¨�·  ( 1.5 - 2 ª·. ) 
3 ·ea¯¨���. �f «�a¯·ed caca� �lb¯  ( M�}¯ha Nlb¯ a«e ¨«efe«ed 
;) 
4 �ß. P¼«e Na}ed CBD Ol�  

S·a«· Ñl·h a 3 ·ea¯¨���. �f caca� �lb¯ a�d 4 �ß. CBD �l� l�·� 
·he �l�l c«�c} a�d ¯e· �� Ña«� ·� ��Ñ ·e�¨ f�« 90 �l�¼·e¯. 
T«× ·� aÐ�ld ge··l�g ·�� h�· a�d «l¯} b¼«�l�g ·he �lb¯. 
Pe«l�dlca��× ¯Ñl«� ·he �l� ¯� ��·hl�g l¯ ¯·¼c} �� ·he b�··��. 
O�ce ·he ·l�e ha¯ î�l¯hed, �e· ·he �l� ¯l· l� ·he ¨�· �Ðe«�lgh·. 
 
U¯e a î�e-�e¯h ¯·«al�e« ·� ¯·«al� ·he �l� l�·� a ¯·e«l�e 
c��·al�e« a�d �e· «e¯· f�« a da× �« ·Ñ�. Sedl�e�· Ñl�� ¯e··�e ·� 
·he b�··��. Y�¼ ca� ¯·«al� agal� lf ×�¼ d��'· �l}e ·he ï�a·le¯ 
�« ge�·�× ¯ha}e each ·l�e ×�¼ ¼¯e f�« a� eÐe� a¨¨�lca·l�� �f 
�¼·«le�·¯. 

G«ee� ·ea+ Cl·«¼¯: Le���¯, G«a¨ef«¼l· a�d O«a�ge ¨ee� ¯�e�� 
Ñ��de«f¼� a�d he�¨ ·he �×�¨h ¯×¯·e� ge· ��Ðl�g. 

G«ee� ·ea + Cha���l�e+ H��e× : Ca�� a�d ¯��·he ¯¼�b¼«�¯ 
a�d ¯}l� l�ïa��a·l��.

G«ee� ·ea + Cl·«��e��a + Ge«a�l¼� : A ¨e«fec· c��bl�a·l�� 
f�« e�z�×l�g S¼��e« Nlgh·¯ Ñl·h�¼· ·he b¼g bl·e¯. 

YOU WILL NEED:

YOU WILL NEED:

16.



Winter Essentials 

WINTER

A¯ ×�¼ ·«aÐe� ·h«�¼gh ·he ¯ea¯��¯ �f ·hl¯ b��}, dl¯c�Ðe« ·he �a�× Ña×¯ M�·he« 
Na·¼«e ca� he�¨ ×�¼ «e¯· a�d «ec�Ðe«. 

A SEASON FOR EVERYTHING

Wa«�l�g �l�¯, dee¨ �l�e«a� 
¯�a}¯ & «lch caca� a�� he�¨ 
·� }ee¨ ·he b�d× Ña«� a�d 
��¼«l¯hed d¼«l�g ·he 
Ñl�·e« ¯ea¯��. 

SPRING

Recl¨e¯ & Rl·¼a�¯ ·� Ref«e¯h & Re�eÑ: 
O«ga�lc g«ee� ·ea¯, f«e¯h �e���¯ a�d 
CBD a�� he�¨ ·� glÐe a f«e¯h ¯·e¨ l�·� 
¯¨«l�g. T«× a D«× B«¼¯h ¯e¯¯l�� �« 
‘S�e��¯ Ll}e a S¨a’ ¯h�Ñe« ¯·ea� ·� 
eÖf��la·e ×�¼« ¯}l� a�d l�Ðlg�«a·e ×�¼« 
�×�¨ha·lc ¯×¯·e� f�« be··e« hea�·h

17.



Recl¨e¯ f�« T«a�¯l·l��: A¯ ·he da×¯ 
bec��e ¯h�«·e« a�d ¯¼��e« ·¼«�¯ l�·� 
fa��, ch��¯e a feÑ «ecl¨e¯ ·� �¼«·¼«e a�d 

¨«e¨a«e f�« ·he ¼¨c��l�g Ñl�·e« 
���·h¯. Wa«�l�g �l�¯ ¯¼ch a¯ Ða�l��a, 

caca�, a�d cl��a��� a«e g«ea· f�« 
l�c«ea¯l�g cl«c¼�a·l�� a�d �e·ab��l¯� 

f�« ¼¨c��l�g Ñl�·e« ���·h¯. 

Recl¨e¯ ·� HaÐe F¼� a�d 
Kee¨ C���: I·’¯ ¯¼��e«! 
Y�¼« ¯}l�ca«e ¯h�¼�d be 
f¼� a�d ca«ef«ee. Kee¨ 
¯��e ·hl�g¯ f«�� ·he 
ga«de� �� ha�d a�d �lÖ 
·he� l�·� ×�¼« Sl�¨�e 
S¨a.

SUMMER FALL

18.



SALT SOAKS

Sa�· ¯�a}¯ a«e a� l�¨�«·a�· ¨a«· �f a Ñl�·e« 
«egl�e�. The hlgh �l�e«a� c��·e�· he�¨¯ ¯}l� 
¯·a× h×d«a·ed a�d ab¯�«b �¼·«le�·¯ dee¨ l�·� 
·he �a×e«¯ �f ¯}l�.  Sa�· ¯�a}¯ a«e a�¯� a g«ea· 
Ña× ·� ¯·a× Ña«� a�d he�¨ «ec�Ðe« fa¯·e« f«�� 
c��d¯ a�d ï¼. 

OILS FOR 
RECOVERY

Pe¨¨e«�l�·, E¼ca�×¨·¼¯, Le���g«a¯¯, a�d Ve·lÐe« e¯¯e�·la� �l�¯ 
a«e a�� g«ea· e¯¯e�·la� �l�¯ f�« Ñl�·e« «ec�Ðe«× f«�� c��d¯ a�d ï¼ 
�« a ·�¼gh da× �� ·he ��¼�·al�.  Whe� ¨al«ed Ñl·h hlgh-ª¼a�l·× 
CBD, ·he �l�¯ Ñl�� c��¨�e�e�· each �·he« a�d Ñ�«} eÐe� be··e«.

Wl�·e« ca� be l�c«edlb�× bea¼·lf¼� a�d ha«¯h a· ·he ¯a�e ·l�e. HaÐl�g a 
feÑ ¯¨a l·e�¯ ·� c��f�«· ×�¼« b�d× a�d ¯��·he ×�¼« ¯�¼� ca� he�¨ }ee¨ 

×�¼ ha¨¨×, hea�·h×, Ña«�, a�d c�ß× a�� ¯ea¯�� ���g.

19.



Winter Essentials 

Wa«�l�g �l�¯ ¯¼ch a¯ Va�l��a, 
Caca� a�d Cl��a��� a«e g«ea· 
Ñl�·e« �a¯¯age �l�¯ ·� l�c«ea¯e 
cl«c¼�a·l�� a�d �e·ab��l¯�. 

HERBAL TEAS & 
CIDERS

Rlch «��lb�¯ «ed ·ea¯ a�d clde«¯ a«e a 
g«ea· Ña× ·� Ña«� ¼¨ a�d fee� g«ea·.  The 
S��¯·lce Clde« l� ·hl¯ ¨lc·¼«e l¯ a� a¨¨�e 
clde« b«eÑ ·ha· ¨al«¯ «ea��× Ñe��  Ñl·h ·he 
«lch da«} ch�c��a·e ¼�de«·��e¯ �f  ·he 
M�}¯ha CBD ch�c��a·e¯.

A· Ðe«� e�¯ e· acc¼¯a�¼¯ e· l¼¯·� �dl� 
dlg�l¯¯l��¯ d¼cl�¼¯ ª¼l b�a�dl·ll¯ 
¨«ae¯e�·l¼� Ð��¼¨·a·¼� de�e�l·l a·ª¼e 
c�««¼¨·l ª¼�¯ d

WARMING OILS

SACRED GROUNDS 
CACAO SOAK

Wa�· ·� }ee¨ ×�¼« ¯}l� ¯�f· a�� Ñl�·e« 
���g?  Kee¨ a «lch caca� ¯c«¼b �l}e Sac«ed 
G«�¼�d¯ l� ×�¼« Sl�¨�e S¨a a�d }ee¨ 
×�¼« ¯}l� h×d«a·ed a�d hea�·h×.  Caca� l¯ 
l�c«edlb�× ¯��·hl�g ·� d«×, l««l·a·ed ¯}l� 
a�d ·he CBD he�¨¯ b¼l�d a hea�·h× ¯}l� 
ba««le«. 

A Ma¯·e« E�e«g× Hea�e« ·ha· 
eÖe�¨�lîe¯ eÐe«×·hl�g  l· c��e¯ 
l� c���ec·l�� Ñl·h.  I·'¯ ¯¼ch a 
g«ea· c«×¯·a� ·� haÐe a«�¼�d ·he 
H��lda×¯ ·� l�c«ea¯e z�× a�d 
ha¨¨l�e¯¯. 

CLEAR QUARTZ 
CRYSTAL

20.



01.

SOOTHE BODY ACHES & 
PAINS

02.
MAKE A VAPOR RUB

* Na·¼«a��× a�·lbac·e«la� a�d ¨�Ñe«f¼��× ¨�·e�·. S}l¨ ·he ha«¯h che�lca�¯ ·ha· 
d«× �¼· ×�¼« ha�d¯ a�d �¨· f�« a� a��-�a·¼«a� ha�d ¯a�l·lße«.
* Na¯a� dec��ge¯·a�·: C�ea« ¯l�¼¯e¯ a�d ¯��·he ¯�«e, «¼��× ��¯e¯ Ñl·h a feÑ 
d«�¨¯ �f F«�¯·ed ¨e¨¨e«�l�· �l� Ñl·h O� ·he Me�d ba�� �« �«ga�lc ¯hea b¼··e«. 
* U¯e ·hl¯ �lÖ·¼«e f�« a ¯��·hl�g �ec} «¼b a�d che¯· dec��ge¯·a�· Ñl·h a 
Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e. 

U¯e O� ·he Me�d �l�, 
ba��, �« ¯�a} ·� «e�leÐe 
b�d× ache¯ a�d feÐe« 
¨al�¯.

03.WARM UP BEFORE YOU 
HEAD OUT

Bef�«e headl�g �¼· l� ·he 
c��d, a¨¨�× O� ·he Me�d 
ba�� �� ·� chee}¯, �l¨¯ 
a�d ��¯·«l�¯ ·� ¨«�Ðlde a 
¨«�·ec·lÐe ba««le« agal�¯· 
c��d & Ñl�d.

Whl�e ¯ea¯��a� ï¼ Ðl«¼¯e¯ a«e de·ec·ed ×ea«-«�¼�d, ��¯· �f ·he ·l�e, ï¼ ac·lÐl·× ¨ea}¯ be·Ñee� Dece�be« 
a�d Feb«¼a«×. Thl¯, l� c��z¼�c·l�� Ñl·h a ¨�e·h�«a �f ¯Ñee·¯ a�d ·«ea·¯ a«�¼�d ·he H��lda× Sea¯�� l¯ a�� ·he 
��«e «ea¯�� ·� ¯·a× �� ·�¨ �f ×�¼« hea�·h a�d ha¨¨l�e¯¯. U¯e ·he¯e feÑ ¯l�¨�e ·hl�g¯ ·� ¯·a×  "O� ·he Me�d."

PHOTO CREDIT : @ EL;IZABETH MARIE PHOTOGRAPHY

STAY ON THE MEND

MlÖ a feÑ d«�¨¯ �f F«�¯·ed 
Pe¨¨e«�l�· �l� Ñl·h O� ·he Me�d a�d 
«¼b l�·� che¯·, �ec} a�d head ·� 
«e�leÐe �a¯a� c��ge¯·l�� .

PEPPERMINT OIL

21.



S�cla� eÐe�·¯ �« ac·lÐl·le¯ ·ha· ·a}e ¨�ace af·e« ¯}ll�g

AFTER A LONG DAY ON THE MOUNTAIN

WHAT YOU'LL NEED: WHY I LOVE THIS RECIPE

 
A da× �� ·he ��¼�·al� ca� be l�Ðlg�«a·l�g a�d f¼� b¼· l· ca� a�¯� �eaÐe ×�¼ fee�l�g ach× 

a�d ·l«ed. Thl¯ �l··�e c��b�  l¯ z¼¯· ·he ·hl�g ·� «e¯· a�d «ec�Ðe«.

HOW TO ENJOY :

 

* O¨·l��a� 
O� ·he Me�d Ml�e«a� S�a}
M�}¯ha Da«} CBD Ch�c��a·e¯ 
S��¯·lce Clde«  ( Ñl·h �« Ñl·h�¼· Ñhl¯}e× ;)

START WITH A SIP & 
SNACKS

S�ac} �� ¯��e·hl�g �lgh· a�d ¯l¨ �� 
¯��e·hl�g Ña«�. H�· ·ea �« caca� ca� 
Ña«� ×�¼ ¼¨ a�d «e¯·�«e ×�¼« b�d× 
Ñl·h �¼·«le�·¯ a�d ·«ace �l�e«a�¯. Add 
¯��e �¼·¯ a�d CBD ch�c��a·e¯ ·� 
«e¯·�«e «lch, e¯¯e�·la� fa··× acld¯.

ENJOY A SALT STONE 
MASSAGE

A¨¨�× ¯��e O� ·he Me�d �l� �« ba�� · ·� ·he bac} �f 
·he �ec} a�d �a¯¯age Ñl·h ·he Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e. 

 S·a«· ·� «e�aÖ a�d ¼�Ñl�d. 

A¨¨�× ·he �l� �� �eg¯ a�d fee· a�d �a¯¯age ¼¯l�g ·he 
¯a�· ¯·��e. U¯e ·he F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· Ol� ·� add ·� 

a�× eÖ·«a ¯�«e ¯¨�·¯.

FINISH WITH A SOAK
If ·l�e a�d ¯¨ace a���Ñ, ¼¯e ¯��e O� ·he Me�d ¯a�· ¯c«¼b a�d ¯�a} ×�¼« �eg¯ a�d fee·. If a ba·h �« f��· ¯�a} l¯ ��· 

aÐal�ab�e, ¼¯e ·he ¯c«¼b �� ×�¼« fee· a�d �eg¯ a�d ¼¯e Ña«� ·�Ñe�¯ ·� «e��Ðe a�× eÖce¯¯. 

 T� ¼¯e ·he ¯c«¼b Ñl·h�¼· a ¯�a}l�g ·¼b, ¼¯e a Ña«� ·�Ñe� ·� Ñl¨e d�Ñ� fee· a�d �eg¯. A¨¨�× O� ·he Me�d �l�  a�d 
�a¯¯age 1-2 ¯c��¨¯ �f ¯c«¼b l�·� ×�¼« fee· a�d �eg¯. Re��Ðe Ñl·h a Ña«� ·�Ñe� a�d î�l¯h Ñl·h a ¯a�·-¯·��e 

�a¯¯age. 

 
O� ·he Me�d CBD Ol� 
O� ·he Me�d Ba��
Hl�a�a×a� Sa�· S·��e
F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· E¯¯e�·la� Ol� 

I ��Ðe ·he ��¼�·al�¯ l� ·he Ñl�·e« b¼· I ��Ðe 
·he ÐleÑ¯ ¯�a}l�g l� a h�· �l�e«a� ba·h eÐe� 

be··e«. I c«ea·ed ·hl¯ ¨�¯·-¯}l ·«ea· Ñhe� I 
fl«¯· ¯·a«·ed g�l�g ·� Pa«} Cl·×, UT. Whe�eÐe« 
I Ñ�¼�d g� ¯}ll�g, I Ñ�¼�d e�d ¼¨ ¨«e··× ¯�«e 

af·e« ·he fl«¯· da×. I Ñ�¼�d e�d ¼¨ ¯¨e�dl�g 
·he ¯ec��d-da× d�l�g «ehab. I �eeded ·� fl�d 

a Ña× ·� «eÑa«d �×¯e�f a�d «e¨�e�l¯h �× b�d× 
Ñl·h g��dle¯ a�d ·hl¯ Ña¯ l·. 
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EXTREME 
EMOTIONAL  & 
PHYSICAL STRESS:

Ph×¯lca� a�d e��·l��a� 
¯·«e¯¯ ca� b�·h l�¨ac· 
h�«���e¯ a�d ca� ·«lgge« 
hal« ��¯¯.
* Vl«a� l�fec·l��¯
* H�¯¨l·a�lßa·l��
* S¼«ge«×
* Chl�dbl«·h
 * Dea·h �f a ��Ðed ��e 
 * J�b ��¯¯ 
 *C�Ðld hal« ��¯¯ 

S��e a�·l de¨«e¯¯a�·¯ ¯¼ch 
a¯ P«�ßac, Ll·hl¼� a�d �a�× 

“·«lc×c�lc” a�·lde¨«e¯¯a�·¯ 
¨�¯e ·he hlghe¯· «l¯} �f 

l�c«ea¯ed hal« fa��. 
 Be·ab��c}e«¯ a�d ·h×«�ld 

�edlca·l��¯ ¯¼ch a¯ 
�eÐ�·h×«�Öl�e a�d 

�e·hl�aß��e a�¯� ca� ca¼¯e 
hal« ·hl��l�g. 

HORMONE & THYROID 
CONDITIONS

A��¨ecla l¯ a� 
a¼·�l��¼�e c��dl·l�� 
�f·e� ¯ee� Ñl·h ·h×«�ld 

c��dl·l��¯. Whe� 
h�«���e ¨«�d¼c·l�� l¯ 

dl¯«¼¨·ed, ¯¨eclîca��× �f 
h�«���e¯ T3 a�d T4, l· 

aëec·¯ �·he« ¨«�ce¯¯e¯ l� 
·he b�d×, l�c�¼dl�g ·he 
deÐe��¨�e�· �f hal« a· 

·he «��·. 

 Wl�·e« l¯ deî�l·e�× ��· a f«le�d ·� 
×�¼« hal«.  C��d d«× al« ¯¼c}¯ ·he 
��l¯·¼«e �¼· �f ×�¼« hal« �eaÐl�g 
×�¼ Ñl·h ¯·a·lc f«lßß, ¯¨�l· e�d¯, 
da�d«¼ë, a�d l·ch× ¯ca�¨ 
c��dl·l��¯.  
 
Whl�e ��¯· hal« ��¯¯ l¯ a «e¯¼�· �f 
��«�a� agl�g a�d ge�e·lc¯, d«× 
ïa}× ¯}l� a�d ¨«�d¼c· b¼l�d ¼¨ 
ca� c��g ¨�«e¯ a�d ca� eÐe� �ead 
·� ¨«e�a·¼«e hal« ��¯¯. He«e a«e a 
feÑ �·he« ·hl�g¯ ·ha· �a× be 
ca¼¯l�g ×�¼« ��c¯ ·� �eaÐe. 

DOES YOUR HAIR NEED A DETOX?

PRESCRIPTION
 MEDICATIONS 

ROOT PROBLEMS: DRY, DAMAGED, WINTER  HAIR

 I·'¯ l�¨�«·a�· ·� ��·e, ¨e«¯l¯·e�· hal« ��¯¯ l¯ �f·e� a ¯lg� �f a� 
¼�de«�×l�g hea�·h c��dl·l��. Y�¼« d�c·�« �« de«�a·���gl¯· ca� 
de·e«�l�e ·he ca¼¯e �f ×�¼« hal« ��¯¯ ba¯ed �� ×�¼« ¯×�¨·��¯.

S��}l�g, hea·, ha«¯h che�lca�¯, a�d e�Ðl«���e�·a� ·�Öl�¯ ca� a�� «e¯¼�· 
l� d«× hal« a�d ¯ca�¨ l««l·a·l��. 

If ×�¼ haÐe d«× hal« f���lc�e¯, da�d«¼ë, hal« ��¯¯, �« haÐe ¨«�d¼c· b¼l�d-
¼¨ f«�� a ���g Ñl�·e« ¯ea¯��, l· �lgh· be ·l�e ·� de·�Ö ×�¼« hal« a�d 
¯ca�¨. 

De·�Öl�g ×�¼« hal« a�d ¯ca�¨ ca� be a¯ ¯l�¨�e a¯ «l�¯l�g hal« Ñl·h 
«�¯e�a«×-l�f¼¯ed a¨¨�e clde« Ðl�ega« Ña·e« �« a f¼�� de·�Ö hal« a�d ¯ca�¨ 
·«ea·�e�· f«�� a hal«ca«e ¨«�fe¯¯l��a�.  * See ·he L�Ðe UR L�c¯ «ecl¨e f�« 
·he f¼�� ·«ea·�e�·.
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03.
CBD

O¼« hal« f���lc�e¯ a«e f¼�� �f CBD «ece¨·�«¯ Ñhlch l¯ Ñh× �¼« hal« «e¯¨��d¯ ¯� Ñe�� ·� CBD ·«ea·�e�·¯. 
I� ��e ¯·¼d×, 35 ¯¼bzec·¯ Ñl·h a�d«�ge�e·lc a��¨ecla ¼¯ed a ·�¨lca� he�¨ �l� ��ce a da×
 aÐe«agl�g ab�¼· 3-4 �g ¨e« da× �f CBD f�« ¯lÖ ���·h¯.  A hal« c�¼�· �f ·he g«ea·e¯· a«ea �f a��¨ecla Ña¯ 
ca««led �¼· bef�«e ·«ea·�e�· a�d agal� af·e« ¯lÖ ���·h¯. The «e¯¼�·¯ «eÐea�ed ·ha· �e� 
 dld ¯�lgh·�× be··e« ·ha� Ñ��e�, a�d ·he Ðe«·eÖ a«ea dld be··e« ·ha� ·he ·e�¨�«a� a«ea¯. O�
aÐe«age ·he«e Ña¯ a ¯·a·l¯·lca��× ¯lg�lîca�· 93.5% l�c«ea¯e l�
hal« af·e« 6 ���·h¯. A�� ¯¼bzec·¯ had ¯��e «eg«�Ñ·h Ñl·h �� «e¨�«·ed adÐe«¯e eëec·¯. 

01.

PEPPERMINT OIL

Pe¨¨e«�l�· �l� c��·al�¯ �e�·h��, Ñhlch l¯ a Ða¯�dl�a·�«, a�d Ða¯�dl�a·�«¯ 
l�¨«�Ðe b���d ï�Ñ. I� �a�× ca¯e¯, hal« ��¯¯ �cc¼«¯ d¼e ·� ¯·a«Ðed b���d ï�Ñ 
·� hal« f���lc�e¯. I�c«ea¯l�g cl«c¼�a·l�� Ñl·h a Ða¯�dl�a·�« �l}e ¨e¨¨e«�l�· �l� 
c�¼�d ¨�·e�·la��× l�¨«�Ðe hal« g«�Ñ·h a�d ¨«eÐe�· ¯��e hal« ��¯¯.

04.

ROSEMARY
R�¯e�a«× �l� l¯ g«ea· f�« b�·h 
Ñl�·e« a�d ¯¨«l�g ¯}l� a�d 
hal« c��dl·l��¯. U¯l�g 
R�¯e�a«× �l� ·�¨lca��× he�¨¯ 
ba�a�ce ¯eb¼� ¯ec«e·l�� a�d 
ca� «ed¼ce b«ea} �¼·¯, ¯}l� 
l««l·a·l��¯, a�d l�¨«�Ðe ¯ca�¨ 
c��dl·l��¯. The he«b l¯ «lch l� 
ca�cl¼�, l«��, Ðl·a�l� B6, a�d 
�a�× �lc«��¼·«le�·¯ ·ha· haÐe 
¨�¯l·lÐe eëec·¯ �� ·he �e«Ð�¼¯ 
¯×¯·e�, Ñhlch l� ·¼«�, c�¼�d 
be ��e �f ·he «ea¯��¯ l·’¯ 
·h�¼gh· ·� ea¯e ¯·«e¯¯ «e�a·ed 
hal« ��¯¯. R�¯e�a«× �l� 
l�¨«�Ðe¯ b���d cl«c¼�a·l�� ·� 
·he ¯ca�¨ a�d de¯·«�×¯ bac·e«la 
·ha· c��g hal« f���lc�e¯, a�d 
c��·«�� ¯eb¼� ¨«�d¼c·l��. 

02.
VITAMIN E
Vl·a�l� E ¯¼¨¨�«·¯ 
·he ¯ca�¨ a�d glÐe¯ 
×�¼« hal« a ¯·«��g ba¯e 
·� g«�Ñ f«�� b× 
«ed¼cl�g �Ölda·lÐe 
¯·«e¯¯ a�d ¨«e¯e«Ðl�g 
·he ¨«�·ec·lÐe �l¨ld 
�a×e«.

HEALTHY HAIR ESSENTIALS:

The effec·lÐe�e¯¯ �f «�¯e�a«× �l�, CBD, a�d ¨e¨¨e«�l�· �l� a�� haÐe bee� cl·ed l� �¼�·l¨�e ¯·¼dle¯ ·� 
l�¨«�Ðe hal« hea�·h a�d ¨«���·e g«�Ñ·h. The¯e l�g«edle�·¯ ca� be ¼¯ed b× ·he�¯e�Ðe¯ �« l� 
c��z¼�c·l�� Ñl·h ��e a��·he«. U¯l�g a hal« «l�¯e, �l�¯, a�d ¨«�d¼c·¯ ·ha· c��·al� ·he¯e l�g«edle�·¯ 
a«e a�� Ña×¯ ·� }ee¨ ×�¼« hal« hea�·h× a�d ha¨¨×.

F����Ñ ·hl¯ «ecl¨e ·� �a}e R�¯e�a«× 
Wa·e« Rl�¯e l� adÐa�ce a�d ¼¯e Ñl·h ·he 
L�Ðe U« L�c¯ «ecl¨e f�« hea�·h× hal«.  
  

1 c¼¨ f«e¯h «�¯e�a«× ¯¨«lg¯- Rl�¯e 
«�¯e�a«× a�d ¨�ace l� a c«�c}¨�·. C�Ðe« 
·he «�¯e�a«× Ñl·h a c¼¨ �f Ña·e« a�d 
c��} �� ��Ñ f�« 90 �l�¼·e¯. I· ¯h�¼�d be 
�lgh· b¼· ��· b¼«�ed. U¯e l��edla·e�× �« 
�e· «e¯· l� ·he «ef«lge«a·�« �Ðe«�lgh· a�d 
¯·«al� ·he �eÖ· da× l�·� a� e�¨·× 
c��·al�e« �« ¯¨«a× b�··�e. 

 *If ×�¼ a«e ¼¯l�g R�¯e�a«× �« Pe¨¨e«�l�· e¯¯e�·la� �l� l�¯·ead �f ·he 
l�f¼¯ed CBD «ecl¨e, ·he� �a}e ¯¼«e ·� ¼¯e a ca««le« �l� ¯¼ch a¯ z�z�ba 
�« f«ac·l��a·ed c�c��¼· �l�. E¯¯e�·la� �l�¯ ca� be ¨�Ñe«f¼� a�d ca¼¯e 
¯�lgh· l««l·a·l�� Ñhe� a¨¨�led dl«ec·�× ·� ·he ¯ca�¨. 

ROSEMARY HAIR RINSE
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YOU WILL NEED : WHY I LOVE THIS RECIPE

START WITH A 
SCALP MASSAGE

Wlde-·��·h C��b 
Hal« T�Ñe� 
LOVE UR LOCS R�¯e�a«× Ol� 
R�¯e�a«× Wa·e« Rl�¯e : 
1 C¼¨ R�¯e�a«× S¨«lg¯ 
2 C¼¨¯ Wa·e« 
Ml�l C«�c}¨�·
S¨«a× B�··�e

WATCH THIS VIDEO ON YOUTUBE @SIMPLEJANECO

S·a«· Ñl·h a ¯ca�¨ �a¯¯age ¼¯l�g ·he L�Ðe UR 
L�c¯ Hal« Ol�. P�ace 5-6 d«�¨¯ l�·� ×�¼« 
ha�d¯ a¯ ×�¼ ge�·�× «¼b ×�¼« ha�d¯ ·�ge·he«. 
P�ace ×�¼« ha�d¯ ·� ×�¼« ��¯e a�d ·a}e a feÑ 
dee¨ b«ea·h¯.  P�ace ×�¼« ha�d¯ a· ·he ba¯e 
�f ×�¼« �ec}, ge�·�× ¯·a«· �a¯¯agl�g l�·� ·he 
�ec} a�d ¯ca�¨, Ñ�«}l�g ×�¼« Ña× ¼¨ ·� ·he 
c«�Ñ� �f ×�¼« head. S¨e�d eÖ·«a ·l�e a· ·he 
·e�¨�«a� a«ea a�d a�× ¨«�b�e� a«ea¯. 
Ma¯¯age l�·� ¯ca�¨ f�«  a· �ea¯· 3- 5 �l�¼·e¯ 
�« a¯ ���g a¯ �eeded. 

01.
COMB THROUGH & 

LET SOAK IN 

NeÖ·, ¼¯e ��«e �l� lf �eeded a�d ·a}e 
×�¼« î�ge«¯ ·h�¼gh ×�¼« ha�d, 

c�Ðe«l�g each ¯·«a�d. U¯e ·he Ñlde 
·��·h c��b ·� d«aÑ ·he �l� ·h«�¼gh 

·he hal« a�d ¯·l�¼�a·e ·he ¯ca�¨. 

W«a¨ hal« l� ·�Ñe� a�d �eaÐe l� 
�Ðe«�lgh·  �« c��·l�¼e Ñl·h ·he 

«�¯e�a«× Ña·e« «l�¯e a�d  Ña¯h a¯ 
¼¯¼a�. 

02.

FINISH WITH A ROSEMARY WATER RINSE

F����Ñ ·he «ecl¨e ·� �a}e R�¯e�a«× Hal« Rl�¯e l� adÐa�ce a�d ¼¯e ·he Ña·e« ·� «l�¯e 
�Ðe« hal« bef�«e Ña¯hl�g �¼· ·he �l�¯.  P�ace ·he «e�al�de« l� a ¯¨«a× b�··�e ·� «ef«e¯h 

hal« Ñhe� �eeded be·Ñee� Ña¯he¯. S·�«e l� ·he «ef«lge«a·�« a�d ¼¯e Ñl·hl� 6-8 Ñee}¯. 
  

03.

HOW TO PREPARE: 

25.

I ·��} �× hea�·h× hal« f�« g«a�·ed ¼�·l� 2020 Ñhe� 
¯¼«ge«× a�d C�Ðld ca¼¯ed �az�« hal« ��¯¯ a�d a 

¯ea¯�� �f “bad hal«”.  M× hal« l¯ bac} �� ·«ac} ��Ñ 
b¼· l· ·��} ¯��e eff�«· a�d ·he eÖ¨e«le�ce �ed �e 

·� d� a ��· �f «e¯ea«ch ab�¼· hal« ��¯¯. I Ña¯ 
¯¼«¨«l¯ed ·� �ea«� ·he effec·lÐe�e¯¯ �f ¼¯l�g 

R�¯e�a«× �l�, CBD, a�d Pe¨¨e«�l�· �l� l¯ z¼¯· a¯ 
effec·lÐe a¯ ¼¯l�g ¨«e¯c«l¨·l�� hal« �edlca·l��¯. 

T«× ·hl¯ «ecl¨e 1-2 Ö ¨e« Ñee} ¼�·l� hal« ge·¯ 
hea�·hle«. The� f����Ñ ¼¨ 1-2 Ö ¨e« ���·h ·� 

�al�·al�.  



I had �� ldea I Ña¯ g�l�g ·� ��Ðe ·hl¯ ¯e�f-ca«e ¯¨a «l·¼a� ¯� �¼ch. I Ña¯ 
Ñ�«}l�g �� Sac«ed G«�¼�d¯ �a·e ��e �lgh·- ·«×l�g dlëe«e�· Ña×¯ ·� ¼¯e ·he 
¯c«¼b e·c. Ñhe� I g�· a ïa¯h �f �× ���. She Ñ�«}ed ¯� ha«d Ñl·h he« ha�d¯ 
a�� �f he« �lfe. She had ca«¨a� ·¼��e�, a«·h«l·l¯, a�d l�ïa��a·l��. She Ñ�¼�d 
haÐe ��Ðed ·hl¯ ha�d ·«ea·�e�·. I g�· a �l··�e ·ea«× ¯� I gaßed a· ·he ca�d�e a�d 

·��} a dee¨ b«ea·h. I fe�· he« ��Ðe ¯¼««�¼�d �e. 
 

I �l· ·he Pa�� Sa�·� ·� ¯·a× g«�¼�ded a�d ·��} a ¯l¨ �f ·ea. 

 A¯ I �a¯¯aged ·he ¯·��e l�·� �× ha�d¯, I ¯�l�ed a�d gaÐe ·ha�}¯ f�« a�� ·he 
��Ðe ·ha· î��ed ¯� �a�× hea«·¯ a�d ha�d¯. I ¨�aced ·he ¯a�· ¯·��e ·� �× che¯· 

a�d ¯ald a ¯l�e�· ¨«a×e«. “F«�� �× Sac«ed Hea«· ·� Y�¼«¯, �a× ×�¼ a�Ña×¯ fee� 
·he ��Ðe I haÐe f�« ×�¼.“ 

YOU WILL NEED:

• Wlde b�Ñ� �« ¯l�} ·� ¯�a} ha�d¯ 
• Wa«� Ña·e« ·� dl¯¯��Ðe ¯c«¼b 
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e  
• Wa«� Ha�d T�Ñe�¯ 
• Pa�� Sa�·� S·lc} 
• Whl·e Ca�d�e 

• Sac«ed G«�¼�d¯ B�d× Sc«¼b  
• M�}¯ha Da«} Ch�c��a·e
• I�f¼¯ed CBD Va�l��a �« R�¯e Ol� 
• Wa«� Clde« �« Tea 
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SOLSTICE 
CIDER

MOKSHA DARK 
CHOCOLATE

HIMALAYAN 
SALT STONE

WHITE CANDLE
SACRED HANDS & HEART

Sl¨ a�d Ña«� ¼¨ f«�� ·he 
l�¯lde, �¼·. 

Ma¯¯age ��Ðe a�d ·«ace 
�l�e«a�¯ l�·� ×�¼« ha�d¯ 
a�d b�d×. 

S·a× f�c¼¯ed �� ·he �lgh· a�d 
�e· l· ¯hl�e f«�� Ñl·hl�. 

Ta}e a bl·e �f ch�c��a·e.
 P�ace ·he ·l¨ �f ×�¼« ·��g¼e ·� ·he «��f �f ×�¼« ��¼·h 
a�d fee� ·he da«} ch�c��a·e a�d CBD ac·lÐa·e ×�¼« ‘B�l¯¯ 
M��ec¼�e' l� ·he b«al�. 

A Rl·¼a� ·� S��·he HeaÐ× Hea«·¯ & Tl«ed Ha�d¯
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CREATING THE RITUAL:

C�ea« ·he al«, M× L�Ðe: Llgh· ·he Pa�� Sa�·� a�d fee� ·he al« ¯Ñl«� a«�¼�d ×�¼. 

Llgh· ·he ca�d�e ·� ¯·a× ce�·e«ed. 

 Ta}e a bl·e �f ch�c��a·e & ¯l¨ �f ·ea. 

N�Ñ, c��¯e ×�¼« e×e¯ a�d ¯aÐ�« ·he ���e�·. 
. 

P�ace 3 ¯c��¨¯ �f Sac«ed G«�¼�d¯ l�·� ·he b�Ñ� a�d ¨�¼« ·he Ña«� Ña·e« �Ðe« ·he ¯c«¼b 
·� dl¯¯��Ðe a bl· a�d «e�ea¯e ·he ch�c��a·× a«��a. 

Re��Ðe «l�g¯, b«ace�e·¯, e·c., a�d ¨�ace a bl· �f Sac«ed G«�¼�d¯ ¯c«¼b l�·� ×�¼« ha�d¯. 
B«ea·he l� ·he ea«·h× a«��a, Fee� ·he ¯�f·, ¯a�d× ·eÖ·¼«e l�·� ×�¼« ha�d¯ a�d ge�·�× 

‘Ña¯h’ ×�¼« ha�d¯ Ñl·h ·he �lÖ·¼«e.  
 

Re¯· a�d �e· ×�¼« ha�d¯ ¯�a} f�« 2-3 �l�¼·e¯., c��¯l�g ×�¼« e×e¯ a�d fee�l�g ·he Ña«�·h 
c��f�«· ×�¼. 

Rl�¯e a�d ge�·�× ¨a· ha�d¯ d«×. 

S¨«a× 3 ¯¨«a×¯ �f «�¯e �« Ða�l��a �l� l�·� ×�¼« ha�d¯ a�d ¯·a«· ·� �a¯¯age l�·� ×�¼« 
ha�d¯. P�ace ×�¼« ha�d¯ �� ·he bac} �f ×�¼« �ec} a�d fee� Ñhe«e ·he«e l¯ a�× ·e�¯l�� �« 

·lgh·�e¯¯.  Ma¯¯age a �l··�e ��«e. 
Ta}e ·he ¯·��e ·� ×�¼« hea«· a�d ·a}e 3 dee¨ b«ea·h¯.  Ge�·�× ¯·a«· ·� �a¯¯age ×�¼ �ec}, 

che¯·, a«�¯, a�d ha�d¯, Ñl·h ·he ¯a�· ¯·��e «e�ea¯l�g a�� ·e�¯l�� a�d ¯·«e¯¯. 
S·a× a¯ ���g a¯ ×�¼'d �l}e b¼· Ñhe� ×�¼ î�l¯h, ·a}e ·he ¯a�· ¯·��e l�·� ×�¼« ha�d¯ a�d 

¨�ace ·he� a· ×�¼« hea«·. Se�d b�e¯¯l�g¯ ·� ×�¼« ha�d¯ a�d hea«·. N�Ñ ¯�l�e a¯ ×�¼ �¨e� 
×�¼« e×e¯ a�d fee� c��f�«· a�d z�×. 

SACRED GROUNDS 
SALT SCRUB

PALO SANTO

I�ha�e. EÖha�e. Llgh· 
·he Pa�� Sa�·� ·� c�ea« 
·he al« a«�¼�d ×�¼. 

Sac«ed G«�¼�d¯ f�« Sac«ed 
Ha�d¯. Le· ·he «lch caca� a�d 
�l�e«a�¯ hea� ×�¼« hea«· a�d 
ha�d¯,
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The ¯}l� l¯ ·he b�d×'¯ �a«ge¯· �«ga�, a�d l·’¯ 
c��¯·a�·�× l� c��·ac· Ñl·h ·he e�e�e�·¯ �f dal�× 
�lfe. P���¼·a�·¯ a�d dl«· f«�� ·he e�Ðl«���e�· 
ca� c��g ×�¼« ¨�«e¯ Ñhl�e ·�Öl�¯ f«�� dle· a�d 
dal�× ¯}l�ca«e ¨«�d¼c·¯ ca� b¼l�d ¼¨ l� ·he 
�a×e«¯ �f ¯}l�. A�� �f ·hl¯ ca� c��g ×�¼« �×�¨h 
¯×¯·e� a�d �a}e ×�¼ fee� ¯�¼ggl¯h a�d b�ahhh.

Af·e« a ���g ¯ea¯�� �f heaÐ× ��·l��¯ a�d Ñl�·e« ¯}l� c��dl·l��¯, ×�¼« ¯}l� l¯ 
¨«�bab�× ���}l�g f�« a «ef«e¯h. 

Ce«·al� ·hl�g¯ ca� «ea��× he�¨ Ñl·h ge··l�g «ead× 
f�« ·ha· ¯¨«l�g·l�e g��Ñ ¯¼ch a¯: 
• A g��d D«× B«¼¯h «�¼·l�e 
• Dee¨ �l�e«a� ¯a�·¯ ¯�a}¯ & a�� �Ðe« b�d× 
¯c«¼b¯
• L×�¨hah·lc ¯a�· ¯·��e �a¯¯age 
• O«ga�lc g«ee� ·ea ·� ¯l¨ a�d ·� ¯�a}

 
RaÑ, ¼�î�·e«ed h��e× 
c��·al�¯ a�·l-l�ïa��a·�«×, 
a�·l-f¼�ga� a�d a�·lbac·e«la� 
¨«�¨e«·le¯. I· ha¯ ·«ace¯ �f 
�a·¼«a� h×d«�ge� ¨e«�Ölde ·� 
he�¨ }l�� ¯¼«face-�eÐe� bac·e«la 
.

HONEY

F«e¯h �e���¯ a«e ¯¼ch a g«ea· ¯�¼«ce �f Ðl·a�l� C  ·� he�¨ ¯¼¨¨�«· ×�¼« l��¼�e 
¯×¯·e� a�d ¨«���·e c���age� g«�Ñ·h l� ¯}l�. Whe�. �e���¯ a«e l� ¯ea¯�� Ñhe«e ×�¼ 
�lÐe, b¼× ·he� b× ·he ba¯}e·f¼� ·� f«eeße f�« z¼lce¯ a�d �a}e ba·h ¯�a}¯. 

LEMON

LOCAL, RAW, UNPASTUERIZED : CHOOSING THE 
RIGHT HONEY FOR YOU

I ¨«efe« ¼¯l�g «aÑ, ��ca� h��e× beca¼¯e I �l}e ·� ¯¼¨¨�«· 
·he ��ca� fa«�e«¯ a�d bee¯ b¼· ·he«e a«e �a�× ·×¨e¯ �f 
¼�î�·e«ed h��e× ·ha· a«e Ðe«× g��d. Ma�¼}a h��e× ha¯ 
¯¨ecla� e�ß×�e¯ a�d �¼·«le�·¯ ·ha· �a}e l· Ðe«× g��d 
f�« ¯}l� c��dl·l��¯.  
Whe� h��e× l¯ ¨a¯·e¼«lßed, l· de¯·«�×¯ ·he ×ea¯· f�¼�d 
b× a¨¨�×l�g hlgh hea·. Thl¯ he�¨¯ eÖ·e�d ·he ¯he�f �lfe 
a�d �a}e¯ l· h��e× ¯���·he« a�d ��«e a¨¨ea�l�g f�« 
¯a�e. Hea·l�g ·he h��e× a�¯� «e��Ðe¯ be�eîcla� 
�¼·«le�·¯ �l}e ¨���e�, e�ß×�e¯ a�d a�·l�Ölda�·¯. 
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ORGANIC 
GREEN 
TEA

SALT SOAKS & SCRUBS

If ch�c��a·e l¯ ·he ¯¼¨e« 
he«� f�« Ñl�·e« a�d fa��, 
g«ee� ·ea l¯ l·’¯ c�¼�·e«¨a«· 
f�« ¯¨«l�g a�d ¯¼��e«. 

A ¯·¼d× f«�� ·he Na·l��a� 
I�¯·l·¼·e �f Hea�·h l� 2000 
f�¼�d ‘¨��×¨he���lc c��¨�¼�d¯ 
¨«e¯e�· l� g«ee� ·ea a¯ a�·l-
l�ïa��a·�«×, a�·l�Ölda�·, a�d 
a�·lca«cl��ge�lc l� ¯}l�.’ A�d 
Ñhl�e ·he«e a«e ��  ¯·¼dle¯ �� ·he 
eëec· �f c��bl�l�g g«ee� ·ea 
a�d CBD, Ñe d� }��Ñ ·he ·Ñ� 
¯ha«e �a�× ¯l�l�a« ª¼a�l·le¯ a�d 
a«e ·h�¼gh· ·� Ñ�«} 
¯×�e«gl¯·lca��× a· c��ba·l�g ¯}l� 
ca�ce«¯, ac�e, a�d �a�× �·he« 
¯}l� c��ce«�¯. 

Sa�· ¯�a}¯ a�d ¯c«¼b¯ a«e a� l�¨�«·a�· ¨a«· �f a�× de·�Öl�g ¨«�ce¯¯ a¯ ·he× ca� he�¨ e�l�l�a·e a�× 
«e¯ld¼a� ·�Öl�¯ b«�¼gh· ·� ·he ¯¼«face �f ·he ¯}l�.  U¯l�g a Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e f�« a �a¯¯age ·��� 
ge�·�× eÖf��la·e¯ ·he ¯}l� d«aÑl�g ·�Öl�¯ ·� ·he ¯¼«face ·� be «e��Ðed. S�a}l�g l� Ña«� ¯a�· ba·h¯ 
a�d/�« ¯l¨¨l�g a c¼¨ �f Ña«� ¯a�·× �e��� Ña·e« ca� ac· a¯ a �a·¼«a� a�·lhl¯·a�l�e ·� c��·«�� a��e«g× 
¯×�¨·��¯ a�d ba�a�ce PH �eÐe�¯. 

I�·e«�a� a�d ·�¨lca� CBD 
¨�a×¯ a� l�¨�«·a�· «��e l� 
¯¨«l�g·l�e Ñe���e¯¯. N�· 
���× l¯ CBD a hlgh�× 
eëec·lÐe a�·lbac·e«la� a�d 
a�·l f¼�ga�, CBD �l� ha¯ 
bee� f�¼�d ·� he�¨ 
«eba�a�ce �l� ¨«�d¼c·l�� l� 
·he ¯}l� ce��¯ a�d he�¨ 
«eb¼l�d ·he ¯}l�’¯ 
¨«�·ec·lÐe ba««le«.

CBD

SPRING
ESSENTIALS

MlÖ a�d �a·ch ·he¯e ¯l�¨�e 
l�g«edle�·¯ f�« �¨·l�a� 
¯¨«l�g·l�e Ñe���e¯¯.
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03.
LAVENDER
LaÐe�de« l¯ a ¨�·e�· 
a�·lbac·e«la�, a�·lf¼�ga�, a�d 
a�·lÐl«a� age�· Ñl·h a ¯��·hl�g 
¯ce�· ·ha· Ñ�«}¯ Ñe�� b× l·¯e�f �« 
l� ·he bac}g«�¼�d Ñl·h �·he« 
e¯¯e�·la� �l�¯. 

01.
PEPPERMINT 

Pe¨¨e«�l�· �l� l¯ a ¯·«��g 
a�a�ge¯lc, a�·l�lc«�bla�, age�· 
·ha· ca� be ¼¯ed ·�¨lca��× ·� 
·«ea· ¯}l� c��dl·l��¯ �« a¯ a� 
l�ha�a�· ·� c�ea« c��d a�d ¯l�¼¯ 
c��ge¯·l��.

04.
LEMONGRASS
Le���¯ a�d Le���g«a¯¯ Ñ�«} a¯ �a·¼«a� dl¼«e·lc¯ ·� de·�Ö a�d 
d«aÑ eÖce¯¯ ï¼ld f«�� c���ec·lÐe ·l¯¯¼e. B�·h a«e a�¯� g«ea· 
¯�¼«ce¯ �f Ðl·a�l� C f�« l��¼�e ¯¼¨¨�«· a�d ·� he�¨ ¯·l�¼�a·e 
�eÑ c���age� g«�Ñ·h l� ¯}l�. 

05.
ROSEMARY

R�¯e�a«× �l� l¯ g«ea· f�« ¯}l� a�d hal« c��dl·l��¯. 
U¯l�g «�¯e�a«× �l� ·�¨lca��× he�¨¯ ba�a�ce ¯eb¼� 
¯ec«e·l�� a�d ca� «ed¼ce b«ea}�¼·¯, ¯}l� l««l·a·l��¯, 
a�d l�¨«�Ðe ¯}l� ·��e a�d ·eÖ·¼«e.

02.
EUCALYTPTUS
E¼ca�×¨·¼¯ c��·al�¯ 
cl·«��e��a�, Ñhlch 
Ñ�«}¯ b× «ed¼cl�g 
l�ïa��a·l�� a�d 
l�¨«�Ðl�g de·�Ölîca·l�� 
�f ha«�f¼� bac·e«la, 
¨a«a¯l·e¯, a�d �·he«  
�lc«��«ga�l¯�¯. 

Ce«·al� l�g«edle�·¯ Ñ�«} be··e« ·�ge·he«:  CBD Ñ�«}¯ ¯×�e«gl¯·lca��× Ñl·h ×�¼« b�d× ·� f¼«·he« e�ha�ce 
·he be�eî·¯ �f e¯¯e�·la� �l�¯. Beca¼¯e �f ·hl¯, �e¯¯ e¯¯e�·la� �l� l¯ �eeded ·ha� ×�¼ Ñ�¼�d ��«�a��× ¼¯e.  
He�¨ ha¯ ¯l�l�a« ¨«�î�e¯ ·� �·he« ¨�a�· ·e«¨e�e¯, ¯� ce«·al� e¯¯e�·la� �l�¯ l�·e«ac· Ñl·h CBD be··e« ·ha� 
�·he«¯, ¯¼ch a¯ ·he ��e¯ �l¯·ed he«e: 

#THESIMPLESPA

ESSENTIAL OILS FOR SPRING
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03.
SIP & SOAK

01.
BREW A POT FOR 

SIPPING & SOAKING

G«ee� ·ea c��·al�¯ ·a��l�¯ ·ha· ca� l�c«ea¯e ·he a��¼�· �f acld l� ×�¼« ¯·��ach. S��e 
g«ee� ·ea¯ �a× ca¼¯e ¯·��ach l««l·a·l�� Ñhe� b«eÑed ·�� ¯·«��g�× �« c��¯¼�ed �� a� 
e�¨·× ¯·��ach. If ×�¼ ¯¼ëe« f«�� dlabe·e¯, I««l·ab�e B�Ñe� S×�d«��e, �« a«e ·a}l�g hea«· 
�edlca·l��¯, d«l�}l�g g«ee� ·ea �a× ��· be a� �¨·l�� f�« ×�¼. P�ea¯e chec} Ñl·h ×�¼« 
D�c·�« a�d c��¯lde« ¼¯l�g g«ee� ·ea a¯ a ·�¨lca� a¨¨�lca·l�� l�¯·ead.

02.

SPRING AWAKENING

A NOTE OF 
CAUTION:

S·a«· Ñ¼·h b«eÑl�g a ¨�· �f 
�«ga�lc g«eee� ·ea ·� ·a¯·e. 

The� b«eÑ a� eÖ·«a ¨�· 
Ñl·h·he �ef·�Ðe« �eaÐe¯ ·� be 

¼¯ed f�« ·he ba·h. 

P��×¨he���¯ l� g«ee� ·ea haÐe bee� ¼¯ed f�« ·he ¨«eÐe�·l�� �f �e�a���a a�d ����e�a���a ¯}l� 
ca�ce«¯, a��¨ecla, ac�e, }e��ld¯, de«�a·l·l¯, ca�dlda, a�d eÐe� ge�l·a� Ña«·¯. B¼· ×�¼ d��’· haÐe ·� d«l�} 
·ea a�� da× ���g ·� «ea¨ ·he be�efl·¯ f�« ×�¼« ¯}l�.  Addl�g ·�¨lca� g«ee� ·ea ca� feed ×�¼« ¯}l� l�¨�«·a�· 
�¼·«le�·¯ ·� ¯·a× ha¨¨× a�d hea�·h×. 

P�ace 6 ¯c��¨¯ �f P�al� Ja�e ba·h ¯�a} l� ·he ·¼b a���g 
Ñl·h ·he «e�al�l�g g«ee� ·ea a�d add �e��� «l�d¯. 
*¯��e·l�e¯ I ·h«�Ñ ·he Ñh��e �e��� l� ·he ·¼b b¼· ·ha·’¯ 
¼¨ ·� ×�¼ :) 
 
S�a} f�« a· �ea¯· 30 �l�¼·e¯ a�d î�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e 
�a¯¯age Ñl·h G«ee� Tea I�f¼¯l�� �« O� ·he Me�d 
Ma¯¯age Ol�. 

Ta}e a �l··�e b«ea} Ñhl�e 
Ñal·l�g f�« ·he ·¼b ·� î��  
Ñl·h a �e��� h��e× ·ea 
a�d M�}¯ha G«ee� ·ea 
Ch�c��a·e:  J¼¯· �lÖ a 
·ea¯¨��� �f h��e× Ñl·h 
·he z¼lce �f a �e��� a�d 
Ña«� Ña·e« a�d e�z�× 
·he M�}¯ha g«ee� ·ea 
ch�c��a·e Ñl·h CBD. 

SAVOR THE 
MOMENT

BREW THE PERFECT POT

G«ee� ·ea l¯ a de�lca·e ·ea a�d l¯ �f·e� «¼l�ed b× hea·l�g ·�� h�· 
�« ¯·ee¨l�g ·�� ���g. U��l}e b�ac} ·ea¯, g«ee� ·ea Ñ�«}¯ be¯· a· a 
��Ñe« ·e�¨e«a·¼«e  a�d d�e¯�’· «eª¼l«e a¯ ���g ·� ¯·ee¨. 
 
F�« ·he ¨e«fec· ¨�·, b«l�g Ña·e« ·� b�l� a�d �e· «e¯· bef�«e 
¨�¼«l�g Ña·e« �Ðe« ·ea �eaÐe¯. O��× ¯·ee¨ f�« 3-5 �l�¼·e¯ a�d 
�a}e ¯¼«e ·� «e��Ðe ·he ·ea bag af·e« ¯·ee¨l�g.
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HOW TO DO IT:

YOU WILL NEED: 

F�« a f¼��-b�d× DIY S¨a ·«ea·�e�·, ¯·a«· Ñl·h 
¯l¨¨l�g ¯��e g«ee� ·ea bef�«e a ge�·�e d«× b«¼¯h 
¯e¯¯l��. Fl�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e �a¯¯age Ñl·h O� 

·he Me�d �« �·he« l�f¼¯ed b�d× �l�. 

MORNING, SUNSHINE

• D«× B�d× B«¼¯h �« EÖf��la·l�g Ml··.
• O� ·he Me�d B�d× Ol�,

•  G«ee� Tea I�f¼¯ed CBD �l� �« Na}ed Ol� 
• F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· S¨«a×

• O¨·l��a� *
• O«ga�lc G«ee� Tea 

• O«ga�lc Le��� 
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e   

S·a«· Ñl·h a feÑ ¯¨«a×¯ �f F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· Ol� ·� 
aÑa}e� ·he ¯e�¯e¯ a�d c�ea�¯e a�× bac·e«la ·ha· 

�lgh· be �� ×�¼« ¯}l�. 

 C��·l�¼e Ñl·h ·he d«× b«¼¯h , ��Ðl�g l� ·he dl«ec·l��a� 
¨a··e«� ab�Ðe. The«e a«e dlëe«e�· ¯ch���¯ �f ·h�¼gh· 

ab�¼· Ñhe«e ·� ¯·a«· b«¼¯hl�g. Ge�e«a��× ¯¨ea}l�g, I ¯·a«· 
a· ·he che¯·, ·he� Ñ�«} �× Ña× ·� ·he abd��e�, ·hlgh¯, 

d�Ñ� ·he �eg¯, a�d bac} ·�Ña«d ·he hea«·. 

T«× ·� «e�e�be« ·� ��Ðe �lgh·�× a�d ��· '¯c«¼b' ·�� ha«d.

Fl�l¯h Ñl·h a �lgh· CBD b�d× �l� ·� }ee¨ ¯}l� h×d«a·ed a�d 
¯ea� l� ��l¯·¼«e.

Read× ·� fee� �l}e ¯·a«¯ a«e �� ×�¼« ¯}l�? T«× ·hl¯ 
�×�¨ha·lc d«× b¼¯h ¯e¯¯l�� ·� ¯·l�¼�a·e c���age� 

g«�Ñ·h a�d «ef«e¯h ×�¼« b�d× f�« a ¯¨«l�g·l�e 
g��Ñ. 
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HOW TO DO IT

YOU WILL NEED: 

S·a«· Ñl·h a ¯l¨ a�d a ¯¨«a×: FlÖ a bl· �f g«ee� ·ea a�d ¯¨«a× ·he 
S¨a Ml¯· a«�¼�d ×�¼ ·� c�ea« ·he al«. C��¯e ×�¼« e×e¯ a�d 
b«ea·he dee¨. A«��a·he«a¨× l¯ a �a«ge ¨a«· �f ·he ¯h�Ñe« 

eÖ¨e«le�ce. T¼«� �� ·he ¯h�Ñe« a�d fee� ·he hea· a�d ¯·ea� 
¯·a«· ·� �¨e� ·he �¼�g¯.  

U¯e a CBD b�d× ¯c«¼b: P�ace 2-3 ¯c��¨¯ �f O� ·he Me�d l� ·he 
¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯ a�d ·a}e a dee¨ b«ea·h. S·a«· a· ×�¼« 
che¯· a�d abd��e� a«ea a�d Ñ�«} l� a cl«c¼�a« ��·l��. 

C��·l�¼e ·h«�¼gh�¼· ×�¼« b�d×, glÐl�g ¯¨ecla� a··e�·l�� ·� 
a�× a«ea¯ ·ha· a«e ¯�«e, ·lgh·, �« ·l«ed. Ge�·�× ¼¯e �� ·he head, 
�ec} a�d che¯· a«ea ·� «e�leÐe a�× ¯l�¼¯ c��ge¯·l�� a�d c�ea« 

«e¯¨l«a·�«× l¯¯¼e¯. 

Fl�l¯h Ñl·h a c��� «l�¯e f�« 3 �l�¼·e¯. Thl¯ l¯ ��· l�·e�ded ·� 
be h�· a�d c��d ·he«a¨× ¯� ×�¼ ca� g� a· ×�¼« �Ñ� c��f�«· 

�eÐe�. 

U¯e a ·�Ñe� ·� b«l¯}�× d«× �ë a�d a¨¨�× a �lgh· b�d× �l� ·� ¯ea� 
l� ·he ��l¯·¼«e a�d }ee¨ ¯}l� ·l�g�l�g. 

VICHY SPA

TURN ANY SHOWER INTO A SPA EXPERIENCE

 Y�¼ d��’· haÐe ·� ‘��Ðe ba·h¯’ ·� «ecelÐe ·he be�eî·¯ �f 
h×d«�·he«a¨×. A g«ea· ¯h�Ñe« eÖ¨e«le�ce ca� he�¨: 

 
 

S�e��¯ Ll}e a S¨a S¨«a× 
O� ·he Me�d B�d× Sc«¼b

O� ·he Me�d B�d× Ol� 

O¨·l��a�  Ha�gl�g E¼ca�×¨·¼¯ 
O«ga�lc G«ee� Tea 

• I�¨«�Ðed cl«c¼�a·l�� 
• De·�Ölîe¯ ·he b�d×

• I�¨«�Ðe¯ �e·ab��l¯�
• Fl«� a�d ·��e ·he ¯}l�
• L��¯e�¯ ·lgh· �¼¯c�e¯

SMELLS LIKE 
A SPA

The cl·× �f Vlch×, F«a�ce, c��·al�¯ îÐe �a·¼«a� 
�l�e«a� ¯¨«l�g¯ ·ha· l�¯¨l«ed ·he de¯lg� �f ·he Vlch× 

¯h�Ñe«.  A Vlch× ¯h�Ñe« l�c�¼de¯ îÐe ·� ¯eÐe� 
¯h�Ñe« head¯ ·ha· a«e ¨�aced l� a «�Ñ �Ðe« a 

c¼¯hl��ed ·ab�e. D¼«l�g ·he ·«ea·�e�·, a c�le�· �le¯ 
d�Ñ� Ñhl�e Ña·e« ¯h�Ñe«¯ �Ðe« ×�¼. 

T«adl·l��a� Vlch× Sh�Ñe«¯ ¼¯e b�·h ¨«e¯¯¼«e a�d 
·e�¨e«a·¼«e ·� l�d¼ce «e�aÖa·l��. B× ¯Ñl·chl�g 
be·Ñee� h�· a�d c��d ·e�¨e«a·¼«e¯, ·he b�d×’¯ 

cl«c¼�a·l�� a�·e«�a·e�× g�e¯ l�Ña«d a�d �¼·Ña«d. 
Thl�} �f l· a¯ ×�¼« b�d×’¯ cl«c¼�a·l�� bec��l�g �l}e 

a� acc�«dl��.

Vlch× ¯h�Ñe«¯ a«e ¼¯¼a��× ¨a«· �f a �a«ge« ¯¨a 
·«ea·�e�· ¼¯ed Ñl·h b�d× ¯c«¼b¯ & c�a× �a¯}¯. 

He«e l¯ a� a· h��e Ðe«¯l�� ·ha· Ñl�� �a}e ×�¼ fee� 
�l}e ×�¼’«e a· ·he ¯¨a. 

16 �ß. S¨«a× B�··�e 
12 d«�¨¯ E¼ca�×¨·¼¯ 

24 d«�¨¯ Le��� �« G«a¨ef«¼l· e¯¯e�·la�
12 d«�¨¯ LaÐe�de« e¯¯e�·la� �l� 

1 �ß. Wl·ch Haße� 
MlÖ l� a ¯¨«a× b�··�e a�d î�� ·he «e¯· Ñl·h 

Ña·e«. 
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Pe¨¨e«�l�· l¯ a� 
eÖ¨ec·�«a�· a�d 
¨«�Ðlde¯ «e�lef f�« 
a��e«gle¯, a¯ Ñe�� a¯ 
c��d¯, c�¼gh¯, 
¯l�¼¯l·l¯, & 
b«��chl·l¯.

The ���× �ega·lÐe ·hl�g ab�¼· ·he ¯¨«l�g ¯ea¯�� l¯ ·he a��e«gle¯ l· 
b«l�g¯ Ñl·h l·. Sea¯��a� a��e«gle¯ ca� �f·e� fee� �l}e haÐl�g ·he ï¼. 

B¼· ¼��l}e ·he ï¼, a��e«gle¯ ca� �a¯· f�« a ¯¨a� �f ���·h¯, ��· Ñee}¯. 

A��e«gle¯ ha¨¨e� Ñhe� ×�¼« l��¼�e ¯×¯·e� lde�·lîe¯ a ¼¯¼a��× 
ha«��e¯¯ al«b�«�e ¯¼b¯·a�ce a¯ da�ge«�¼¯. I· «e¯¨��d¯ b× «e�ea¯l�g 
hl¯·a�l�e¯ l�·� ×�¼« b���d¯·«ea�. Th�¯e che�lca�¯ ca� ¨«�d¼ce ·he 

¯×�¨·��¯ �f a� a��e«glc «eac·l��.

M�¯· ¯ea¯��a� a��e«gle¯ �cc¼« be·Ñee� ¯¨«l�g a�d fa��, de¨e�dl�g 
�� Ñhe«e ×�¼ �lÐe a�d Ñha·'¯ l� b����.

* T«ee ¨���e� (e¯¨ecla��× f«�� bl«che¯, �a}¯, e��¯, a�d �a¨�e¯) 
·×¨lca��× a¨¨ea«¯ l� ¯¨«l�g.

* G«a¯¯e¯ ¯hed ¨���e� l� �a·e ¯¨«l�g a�d ¯¼��e«.
* RagÑeed ¨«�d¼ce¯ ¨���e� l� ·he fa��.

 
He«e a«e ¯��e ·hl�g¯ ·� l�c�¼de l� ×�¼« ¯¼��e« ¯¨a f�« ¯ea¯��a� 

a��e«g× «e�lef: 
 

S·a«· ·he da× Ñl·h ¯a�·× �e��� Ña·e« ·� «ed¼ce ¯l�¼¯ l�ïa��a·l�� 
a�d }ee¨ ×�¼« b�d× h×d«a·ed Ñl·h Rea� Sa�·¯ a�d Ðl·a�l� C. 

D«l�} 2-3 c¼¨¯ �f g«ee� ·ea ¨e« da×: H�· ·� c��d, l·’¯ a�� g��d! J¼¯· ·«× 
·� î· l· l� ·h«�¼gh�¼· ·he da× ·� }ee¨ hl¯·a�l�e �eÐe�¯ l� chec}.

Ta}e a ¯a�·× ¯�a} ·� c�ea�¯e ·he a��e«ge�¯ f«�� ×�¼« ¯}l� a�d 
b«ea·he l� ·he Ña«� ¯a�·× al« ·� �¨e� �¼�g¯ a�d ·hl� �¼c¼¯. 

U¯e a F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· S¨«a× ·� c�ea« ×�¼« ¯l�¼¯e¯ a�d ·he al« 
a«�¼�d ×�¼. 

C�ea«¯ ·he ¯l�¼¯e¯ 
a�d ac·¯ a¯ a ¨�Ñe«f¼� 

a�·lhl¯·a�l�e. 
S�a}l�g l� a ¯a�· ba·h 

ca� a�¯� c�ea�¯e 
¨���e� f«�� ¯}l� a�d 

hal« a�d he�¨¯ c�ea« ¯a 
¯·¼ë× head a�d che¯·. 

GREEN TEA

H��e× ha¯ bee� ¼¯ed a¯ a 
�a·¼«a� eÖ¨ec·�«a�· ·� 

«e�leÐe c�¼gh a�d 
c��ge¯·l��  ¯l�ce a�cle�· 
·l�e¯. S��e ¨e�¨�e ·a}e 

��ca� h��e× ·� de¯e�¯l·lße 
·he l��¼�e ¯×¯·e� ·� 

ce«·al� a��e«ge�¯,. H��e× 
l¯ a�¯� hlgh�× a�·lbac·e«la� 

a�d he�¨¯ c�ea« ·he 
a��e«ge�¯ ca¼¯ed b× 

ce«·al� ¨���e� a�d ¨e· 
da�de«. 

SALT SOAK

LOCAL HONEY

PEPPERMINT 
OIL

G«ee� ·ea l¯ f¼�� �f 
EGCG, a che�lca� ·ha· 
«ed¼ce¯ hl¯·a�l�e 
�eÐe�¯ a�d Ñ�«}¯ b× 
«ed¼cl�g �¼c�¼¯ a�d 
¨h�e�.

Le���¯ a«e hlgh l� Ðl·a�l� 
C  a�d he�¨¯ ¯¼¨¨�«· ·he 
l��¼�e ¯×¯·e�. D«l�}l�g 
Ña«� �e��� Ña·e« ca� a�¯� 
he�¨ ���¯e� �¼c¼¯.

LEMONS

SEASONAL ALLERGIES
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RECIPE TO SOOTHE STUFFY HEADS & MORE

YOU WILL NEED: WHY I LOVE THIS RECIPE

Thl¯ ‘�aglc b«eÑ’ Ña¯ c«ea·ed d¼«l�g ��e �f ·he Ñ�«¯· 
a��e«g× ¯ea¯��¯ l� 2020. 

Whe� Ñe �a¼�ched �¼« F«�¯·ed ¨e¨¨e«�l�· �l�, Ñe 
��·lced a blg dlffe«e�ce l� a��e«g× «e�lef. The 

¨e¨¨e«�l�· ¯¨«a× «ea��× c�ea«¯ ¯l�¼¯e¯ a�d c��ge¯·l��.

Thl¯ c��b� c��·l�¼e¯ ·� eÐ��Ðe. I eÐe� �ade a ��ca� 
h��e× ¯c«¼b Ñl·h O� ·he Me�d f�« a h×d«a·l�g ·«ea· f�« 

d«×, l·ch× ¯}l�. 

Thl¯ ¯a�e «ecl¨e ca� be ¼¯ed f�« «e�lef f«�� c��d a�d 
f�¼ ¯×�¨·��¯. 

HOW TO PREPARE
S·a«· b× b�l�l�g Ña·e« a�d ¨�acl�g a ·ea¯¨��� �f O� ·he Me�d ¯c«¼b l�·� a Ñlde b�Ñ�. Dl¯¯��Ðe 
·he ¯c«¼b Ñl·h ·he h�· Ña·e« a�d �e· l· «e¯· ¼�·l� ·he ¯·ea� ¯¼b¯lde¯. P�ace 6- 12 d«�¨¯ �f F«�¯·ed 
Pe¨¨e«�l�· Ol� l�·� a ¯�a�� ¯¨«a× b�··�e a�d ¼¯e ·� c�ea« a�d ¯¨«a× ·he al« a«�¼�d ×�¼. S¨«a× a 
feÑ ¨¼�¨¯ l�·� ·he b�Ñ� a�d ¨�ace ×�¼« ��¯e a�d face c��¯e ·� ·he Ña·e« a�d ·a}e a feÑ dee¨ 
b«ea·h¯. Thl¯ �lgh· �a}e ×�¼ c�¼gh a· fl«¯· a�d ·ha·’¯ �.}. - ·he ¨e¨¨e«�l�· �l�¯ a�d e¼ca�×¨·¼¯ 
a«e b�·h eÖ¨ec·�«a�·¯ - �ea�· ·� ���¯e� �¼c¼¯ a�d ea¯e c��ge¯·l��.  T«× ·� }ee¨ a ¯·ead× f��Ñ �f 
l�ha�e¯ a�d eÖha�e¯ ¼�·l� ×�¼ ca� b«ea·he c�ea«.  

Fl�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e �a¯¯age ¼¯l�g O� ·he Me�d Ol� a�d a Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e. The 
�e���g«a¯¯, ¨e¨¨e«�l�·, e¼ca�×¨·¼¯, �aÐe�de«, a�d Ðe·lÐe« �l�¯ �lÖed Ñl·h CBD a���Ñ¯ ×�¼« b�d× 
·� ab¯�«b �¼·«le�·¯ a�d Ñ�«} l� a ¯×�e«gl¯·lc Ña× ·ha·’¯ ¼�lª¼e ·� ×�¼. 

E�z�× a Ña«� c¼¨ �f Ña«� �e��� Ña·e« Ñl·h a M�}¯ha G«ee� Tea Ch�c��a·e a�d e�z�× ·he 
Ñea·he« Ñl·h�¼· ·he ¯·¼ff× head. 

 
O� ·he Me�d CBD �l� 
O� ·he Me�d ba·h ¯�a} 
E¼ca�×¨·¼¯ e¯¯e�·la� �l� 
F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· e¯¯e�·la� �l� 
B�l�l�g Ña·e«
Wlde b�Ñ� 

* O¨·l��a� 
L�ca� h��e×
O«ga�lc g«ee� ·ea 
Le���¯
M�}¯ha Ma·ch G«ee� Tea Ch�c��a·e¯
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HIBISCUS TEA TO 
NOURISH & GENERATE 
NEW GROWTH.

37.

MOKSHA CBD 
DARK CHOCOLATE TO 

STIMULATE YOUR BLISS.

          I had a d«ea� ·he �lgh· I fl�l¯hed ·a}l�g 
a�� �f ·he ¨lc·¼«e¯ f�« ‘L�Ðe l� ·he De¯e«·’, 
Rlgh· a¯ I Ña¯ fa��l�g a¯�ee¨, Ch«l¯· ca�e ·� 
�e. I· Ña¯�’· hl� a¯ a ‘¨e«¯��’ ¨e« ¯a×, l· Ña¯ 
Hl¯ E�e«g×. Hl¯ P«e¯e�ce. Hl¯ Llgh·. We dld�’· 
·a�}, b¼· Ñe Ñe«e c���¼�lca·l�g Ñl·h 
·h�¼gh·¯ a�d l�age¯…He ¯h�Ñed �e ��e �f 
·he ¨lc·¼«e¯ I ·��} �f ‘L�Ðe l� The De¯e«· ‘ a�d 
Ñe ¯�l�ed… I ¯ald ‘I’� ¯� g�ad ×�¼ �l}e l·.’ 
He ¯ald “The Hlbl¯c¼¯… ·he b���d �f ·he 
de¯e«· ·� ��¼«l¯h a�d «e¯·�«e ·he b�d× a�d 
¯�¼�.”
I ¯ald ‘Ye¯! Ye¯, I· l¯! ‘ ¯� ha¨¨× He Ña¯ 
¨�ea¯ed… 
The�, He ¯h�Ñed �e ·he ¨lc·¼«e �f ·he 
M�}¯ha ch�c��a·e… M�}¯ha, �l·e«a��× 
�ea�l�g: Re�ea¯e f«�� ¯a�¯a«a a�d 
�lbe«a·l�� f«�� �lfe a�d dea·h … a�d Ñe 
¯�l�ed agal� a�d I ¯ald ‘Oh… M�}¯ha…CBD… 
�l·e«a��× c���ec·l�g ·� ·he a�a�da�lde a�d 
‘B�l¯¯ M��ec¼�e’ ..·� ·he ‘Ch«l¯· Llgh·’ l�¯lde �f 
×�¼…
I ¯·a«·ed ·� c«× beca¼¯e l· a�� ¯·a«·ed ·� �a}e 
¯e�¯e ·� �e Ñha· Ña¯ ha¨¨e�l�g: I Ña¯ 
cha��e�l�g Hl¯ E�e«g× ·h«�¼gh ·hl¯ 
eÖ¨e«le�ce… He ¯h�Ñed �e ·he ba·h ¯a�·¯ a�d 
¯ald “D��’· c«× M× L�Ðe….Ña¯h aÑa× ×�¼« 
·ea«¯ Ñl·h LOVE ( «�¯e¯ ) a�d ¯�a} l� ·he 
hea�l�g Ña·e«¯ f�« ×�¼ ARE ·he ¯a�· �f ·he 
ea«·h.  B¼«� ·he l�ce�¯e. Kee¨ ·he ca�d�e ( 
Ch«l¯· Llgh· ) �l·, a�d be «e�l�ded eÐe«× ·l�e 
×�¼ gaße ¼¨�� ·he De¯e«· R�¯e, �f �× 
P«e¯e�ce Ñl·hl� ×�¼." 
 

Y�¼ d��'· haÐe ·� be «e�lgl�¼¯ ·� e�z�× L�Ðe l� 
·he De¯e«·. Thl¯ c��bl�a·l�� �f ·hl�g¯ l¯ a 
bea¼·lf¼� Ña× ·� ·«ea· ×�¼«¯e�f f«�� �lfe'¯ 
f«a�·lc ¨ace. I I h�¨e ×�¼ Ñl�� fee� ·he ��Ðe a�d 
l�·e�·l�� l� eÐe«× d«�¨ �f ‘L�Ðe l� ·he De¯e«·’ 

Ma× ×�¼« b�d× a�d ¯�¼� be «e¯·�«ed Ñl·h ·hl¯ 
«l·¼a� �ade f«�� LOVE. 

THINGS YOU WILL NEED: 

• Hlbl¯c¼¯ Tea 
• M�}¯ha Da«} CBD Ch�c��a·e 
• P�al� Ja�e Ba·h S�a} 
• 12 D«led R�¯e¯ 
• 1 De¯e«· R�¯e C«×¯·a�
• R�¯e�a«× I�f¼¯ed CBD Ol� 
• Whl·e Ca�d�e 
• Sage 



ROSEMARY 
INFUSED CBD 
OIL W/ ROSES

CBD SALT SOAKS 
MADE WITH 12 ROSEBUDS AND A 

DESERT ROSE CRYSTAL.

WHITE 
CANDLE 

FOR FOCUS 
& CLARITY. 

CREATING THE RITUAL

B«eÑ a ¨�· �f Hlbl¯c¼¯ Tea a�d ·a}e a bl·e �f 
M�}¯ha Ch�c��a·e.

  
S·a«· ·� ¯��Ñ d�Ñ� he«e a�d e�z�× ·he ¨«�ce¯¯.

 
Be ¨«e¯e�·.

 Llgh· ·he ca�d�e & b¼«� ·he ¯age ·� c�ea« ·he al«. 
Pa¼¯e f�« a ���e�· a�d ¯e· a� l�·e�·l��. 

P«e¨a«e ·he ba·h a�d ¨�ace 6 ¯c��¨¯ �f P�al� Ja�e 
¯�a} l�·� a ¯�a�� b�Ñ� Ñl·h 12 d«led «�¯e¯. 

 
S¨«a× 6 ¯¨«a×¯ �f ·he CBD l�f¼¯ed �l� a�d ge�·�× 

�lÖ ·�ge·he« bef�«e ¨�acl�g l� ·he ba·h.
 

S�a} f�« a· �ea¯· 20-30 �l�¼·e¯. Pa· d«× a�d î�l¯h 
Ñl·h a Hl�a�a×a� ¯·��e �a¯¯age ¼¯l�g ·he l�f¼¯ed 

b�d× �l� Ñl·h a��·he« c¼¨ �f ·ea.

HIMALAYAN 
SALT TO 

CLEANSE THE 
BODY & SOUL.

DESERT SAGE TO 
CLEANSE THE AIR.
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S¼��e« ¯}l�ca«e ¯h�¼�d ea¯×. C«ea·e a feÑ «ecl¨e¯ ·� ¯·a× c��� 
a�d haÐe f¼� Ñl·h Ñha·eÐe« l¯ g«�Ñl�g l� ·he ga«de�.
  He«e a«e a feÑ ·hl�g¯ ·� �a}e ¯¼«e ·� haÐe �� ha�d: 

  M× da¼gh·e« a�d I a«e b�·h Ge�l�l TÑl�¯ ¯� ¯¼��e« l¯ ·«¼�× ·he ¯ea¯�� �f f¼�. 
F«�� ·he e�d �f Ma× ·h«�¼gh A¼g¼¯·, l·’¯ a�� ab�¼· î�dl�g a î�e ba�a�ce be·Ñee� 
ge··l�g ‘�¼· �f ·he hea·’ a�d 'f¼� l� ·he ¯¼� '  ¯� Ñe ¼¯¼a��× e�d ¼¨ l� ·he ��¼�·al�¯ 

�« a· ·he beach. I·’¯ a f¼� ·l�e a�d ¼¯¼a��× f¼�� �f adÐe�·¼«e¯.
 

G«�Ñl�g ¼¨ l� Ohl�, ¯¼��e«¯ Ñe«e a dlëe«e�· }l�d �f  adÐe�·¼«e:
Ca·chl�g �lgh·�l�g b¼g¯ a�d ge··l�g ea·e� a�lÐe b× ��¯ª¼l·�¯. 

 Hl}l�g l� ·he Ñ��d¯ a�d ¯��eh�Ñ a�Ña×¯ î�dl�g ·he ¨a·ch �f ¨�l¯�� lÐ×. 
SÑl��l�g a�� da× a�d ‘�a×l�g �¼·’ l� ·he ¯¼�.

Plc}l�g ×�¼« �Ñ� ¯·«aÑbe««le¯ l� a h�· ¯Ñea·× ga«de�. 
La×l�g l� ·he g«a¯¯ ���}l�g a· ¯·a«¯.

I· d�e¯�’· ¯�¼�d �l}e f¼� Ñhe� I Ñ«l·e l· �¼·, b¼· l· Ña¯! I· Ña¯ ¯� �¼ch f¼�. I z¼¯· 
Ñl¯h Ñe Ñ�¼�d haÐe }��Ñ� ab�¼· CBD a�d ·he ‘«ecl¨e¯’ ·� fee� be··e«. I ¯·l�� ��Ðe 

¯¼��e« adÐe�·¼«e¯ b¼· ��Ñ I haÐe ·he ·hl�g¯ ·� �a}e ·he� fee� be··e«. 

S�, chee«¯ ·� ¯¼��e« a�d ¯·a×l�g c���. Ma× ×�¼ a�Ña×¯ î�d ¯��e g«a¯¯ ·� ¯l· a�d 
Ña·ch ·he ¯·a«¯ ¯hl�l�g  d�Ñ� �� ×�¼.
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03.
 FROM THE GARDEN
HaÐe ¯��e f¼� a�d b«l�g 
·he ga«de� l�·� ×�¼« 
Sl�¨�e S¨a f�« ·he 
¯¼��e«. G«ab ¯��e ba¯l� 
·� �a}e a f«e¯h h×d«�¯�� 
�« ¨lc} ¯��e eÖ·«a 
¯·«aÑbe««le¯ f�« a ¯Ñee· 
¨edlc¼«e a�d face �a¯}. 

01.
SUNBURN SOOTHERS
If 'F¼� l� ·he S¼�' l¯ ×�¼« ¯¼��e« 
��··�, ·he� ×�¼'�� Ña�· ·� }ee¨ 
¯��e ¯¼�b¼«� ¯��·he«¯ �� ha�d: 

04.
ESSENTIAL OILS
F«�� ��¯ª¼l·� bl·e¯ ·� ¯��·hl�g 
¯¼�b¼«�, he«e a«e a feÑ �f ·he 
e¯¯e�·la� �l�¯ f�« ¯¼��e«: 05.

CBD INFUSED OILS
Va�l��a a�d G«ee� Tea 
l�f¼¯ed CBD �l�¯ ca� 
he�¨ Ñl·h a Ða«le·× �f 
¯¼��e« ¯}l� c��dl·l��¯ 
¯¼ch a¯ b¼g bl·e¯, 
¨�l¯�� lÐ×, ¯¼�b¼«�¯, 
a�d d«× ¯}l�. 

02.
SALTS & 
SOAKS

Kee¨ a Ða«le·× �f ¯a�· 
¯�a}¯ a�d ¯c«¼b¯ �� 
ha�d f�« DIY 
¨edlc¼«e¯ a�d 
¯¼�b¼«� «e�lef. 

SUMMER ESSENTIALS

• A��e Ve«a Ge�
• Oa·�ea� 
• Va�l��a Ol� 
• CBD Ba��¯ & B¼··e«¯ 
• RaÑ H��e× 

•  Ge«a�l¼�
•  LaÐe�de« 
•  Cl·«��e��a 
•  Le���g«a¯¯
•  Va�l��a 
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YOU WILL NEED:

S·a«· b× �lÖl�g 3 ¯c��¨¯ �f O� ·he Me�d ¯c«¼b Ñl·h 
agaÐe ¯×«¼¨ ·� �a}e a f��· �a¯}. Wh× agaÐe? U¯l�g a� 
�«ga�lc agaÐe l�¯·ead �f ¨«�ce¯¯ed ¯¼ga« l¯ «lch l� 
a�·l�Ölda�·¯ a�d c��·al�¯ Ðl·a�l�¯ B1, B2, B6, a�d C. 

P�ace 2-3 ¯c��¨¯ �f O� ·he Me�d ¯�a} l� a f��· ¯�a}l�g 
·¼b a�d î�� Ñl·h �¼}eÑa«� Ña·e«. A¨¨�× ·he f��· �a¯} 
a�d �e· ×�¼« fee· ¯�a} l� ·he c��� Ña·e« f�« a 5- 10 �l�¼·e¯ 
bef�«e «l�¯l�g �ë Ñl·h ¯��e f«e¯h �l�e ¯�lce¯.   

P�ace a ¯ª¼eeße �f ·he �l�e z¼lce Ñl·h ¯��e T�¨� Chlc� 
¯¨a«}�l�g Ña·e« l� a ¯¨«a× b�··�e a�d ¼¯e a¯ a �l¯· f�« 
f«e¯h fee· a�d ·l«ed �eg¯.  * Ma}e ¯¼«e ·� ¼¯e ¼�¯Ñee·e�ed 
T�¨� Chlc� a¯ ·he ¯Ñee·e�e« l� ¯��e ¯×«¼¨¯ ca� a··«ac· 
l�¯ec·¯ a�d b¼g¯. 

SUMMER FUN

S·«aÑbe««le¯ a«e a f¼� Ña× ·� add a� eÖ·«a b��¯· �f 
Ðl·a�l� C a�d a�·l�Ölda�·¯ ·� ×�¼« ¯¼��e« ¯}l�ca«e 
«egl�e�. The× c��·al� a�¨ha-h×d«�Ö× acld a�d 
¯a�lc×�lc acld, Ñhlch he�¨¯ «e��Ðe dead ce��¯ a�d 
«ef«e¯h ¯}l�.

• O� ·he Me�d B�d× Sc«¼b
• AgaÐe S×«¼¨ 
• F«e¯h Ll�e¯
• T�¨� Chlc� S¨a«}�l�g 
Wa·e«

I�Ðl·e ×�¼« f«le�d¯ f�« �a«ga«l·a¯ & a DIY ¯¨a 
·«ea·�e�·. Ge· ×�¼« fee· «ead× f�« ·�e¯ l� ·he ¯a�d Ñl·h 

·hl¯ b¼bb�× f��· ¯�a} ·«ea·. 

WATCH HOW TO MAKE ON 
YOUTUBE @SIMPLEJANECO

STRAWBERRY SHORTCAKE 
FACE MASK

 
He«e l¯ a «ecl¨e f�« a ¯·«aÑbe««× face �a¯} ·ha· Ñl�� 

�eaÐe ×�¼« ¯}l� fee�l�g h×d«a·ed a�d ¯���·h:  
1 S·«aÑbe««× 

1 ·¯¨. RaÑ H��e×
6 ¯¨«a×¯ �f Va�l��a l�f¼¯ed CBD �l� 

*O¨·l��a� Be�·��l·e C�a× ·� î«� ¼¨ �a¯}

Ma¯h ·he ¯·«aÑbe««× l�·� ·he h��e× l� a ¯�a�� c¼¨ a�d 
¯¨«a× ·he �l� ·� ¯���·h �¼· ·he ·eÖ·¼«e. If ×�¼ ¨«efe« a 
·hlc}e« �a¯}, add a ·ea¯¨��� �f Be�·��l·e C�a× ·� î«� 

·hl�g¯ ¼¨ a�d d«aÑ �¼· ·�Öl�¯. A¨¨�× a ·hl� �a×e« �� 
×�¼« face a¯ ×�¼ «e�aÖ �« «e¯· l� a ba·h. LeaÐe �� f�« 

10-15 �l�¼·e¯ a�d «l�¯e �ë Ñhe� ×�¼ î�l¯h. Thl¯ 
�lÖ·¼«e l¯ a�¯� g«ea· ·� a¨¨�× ·� ×�¼« �ec} a�d che¯· 

a«ea ·� he�¨ «e¨al« UV ¯}l� da�age. I· ge·¯ }l�d �f 
¯·lc}× ¯� �a}e ¯¼«e ×�¼« hal« l¯ ·led ¼¨ a�d �¼· �f ·he 

Ña×. 

41.



F«e¯h �l�· f«�� ·he 
ga«de� l¯ a�Ña×¯ l� 
ab¼�da�ce l� ·he 
¯¼��e«. Ma}l�g a 
h×d«�¯�� b�d× ¯¨«a× 
ca� be z¼¯· ·he c��� 
d�Ñ� ×�¼ �eed f�« h�· 
¯¼��e« �lgh·¯.

LaÐe�de« h×d«�¯��¯ a«e 
he�¨f¼� f�« hea�l�g c¼·¯, 
¯c«a¨e¯, b¼«�¯, a�d l·ch× 
¯}l�. I· �a}e¯ a g«ea· 
h�¼¯eh��d c�ea�e«, l�¯ec· 
«e¨e��a�·, a�d �a·¼«a� 
a�·lbac·e«la� ¯¨«a×.

If ×�¼ a«e ��· ¼¯l�g P�al� Ja�e Ml�e«a� ¯�a}, ga·he« ·he 
¯a�· l�g«edle�·¯ a�d �lÖ Ñl·h ·he CBD �l� a�d �«ga�lc 
f«ac·l��a·ed c�c��¼· �l�. 
 Se· a¯lde l� a g�a¯¯ c��·al�e« a�d �lÖ l� ·he cl·«¼¯ «l�d¯, 
«�¯e�a«× ¯¨«lg¯, a�d e¯¯e�·la� �l�¯ a¯ �eeded. 
 S�lce 2-3 �e���¯ �« cl·«¼¯ �f ×�¼« ch�lce a�d ¯¨«l�}�e 2-3 
�ß. �f ¯a�· �lÖ·¼«e l�·� a Ña«� ·¼b �f Ña·e«. *Add a�× 
addl·l��a� l�g«edle�·¯ a�d ¯ª¼eeße ·he cl·«¼¯ a�� �Ðe« ·he 
b�d×.
Re�aÖ a�d e�z�× f�« 20-30 �l�¼·e¯ 
Fl�l¯h Ñl·h a �lgh· CBD Ma¯¯age �l� ·� ��c} l� h×d«a·l�� 
a�d }ee¨ ·hl�g¯ ¯l�}× ¯���·he. 

03.
LAVENDER

01.
BASIL

04.
PEPPERMINT

The ba¯l� ¨�a�· l¯ 
a�·lf¼�ga�, 
a�·lbac·e«la�,  a�d 
a�¯� Ñ�«}¯ a¯ a� 
l�¯ec· «e¨e��a�· ¯� l· 
�a}e a g«ea· 
¯¼��e«·l�e b�d× 
¯¨«a×. 

STAY COOL

FROSTED PEPPERMINT SPRAYFRESH HYDROSOLS

1  16 �ß. ¯¨«a× c��·al�e« 

15 D«�¨¯ F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· e¯¯e�·la� �l� 
16 �ß. B�··�e �f Ll�e TÑl¯· T�¨� Chlc� 

 
P�ace e¯¯e�·la� �l� a�d T�¨� Chlc� l�·� ·he ¯¨«a× 

b�··�e. S·�«e l� ·he «ef«lge«a·�« f�« a c��� �l¯·. 
 

* F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· l¯ Ðe«× ¨�·e�·. If ×�¼ a«e 
¼¯l�g a��·he« ·×¨e �f ¨e¨¨e«�l�· �l�, ×�¼ �lgh· 

�eed ��«e ·� achleÐe ·he de¯l«ed «e¯¼�·.  
 
 
 

Ll�e �l� ¯�e��¯ 
a�aßl�g a�d l¯ a 

¨�Ñe«f¼� a¯·«l�ge�· 
¼¯ed ·� ·«ea· �a�× 

·×¨e¯ �f bac·e«la� a�d 
f¼�ga� l�fec·l��¯. *Be 
ca«ef¼� Ñhe� ¼¯l�g l� 

dl«ec· ¯¼��lgh· a¯ �l�e 
�l� �lgh· ca¼¯e ¨h�·� 
¯e�¯l·lÐl·× f�« ¨e�¨�e 

Ñl·h ¯e�¯l·lÐe ¯}l�. 

02.
LIMES

H×d«�¯��¯ a�d He«ba� Ml¯·¯ a«e a g«ea· Ña× ·� c�ea« 
·he al« a�d c��� d�Ñ�. T«¼e h×d«�¯��¯ a«e �ade 
f«�� dl¯·l��l�g f«e¯h he«b¯, ï�Ñe«¯, �« �·he« ¨�a�· 
�a··e« Ñhe«ea¯ he«ba� �l¯·¯ a«e �ade Ñl·h 
e¯¯e�·la� �l�¯ a�d/�« l�f¼¯ed he«b¯. 

 
I }ee¨ a b�··�e �f F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· S¨«a× a«�¼�d 
f�« a���¯· eÐe«×·hl�g. I·'¯ «ef«e¯hl�g, a�·lbac·e«la�, 
ca��l�g a�d ×e· ¯·l�¼�a·l�g.  I ¼¯e l· a¯ a b�d× �l¯· 
·� c��� d�Ñ� af·e« a Ñ�«}�¼·, ·� Ña}e ¼¨ l� ·he 
��«�l�g, ·� c�ea« ·he al« a�d �a�× ��«e. The 
f����Ñl�g «ecl¨e �ade Ñl·h T�¨� Chlc� l¯ a f¼� 
·«ea· l� ·he ¯¼��e«. Ma}e ¯¼«e ·� ¼¯e ·he 
¼�¯Ñee·e�ed Ða«le·× a¯ ·he ¯Ñee·e�e«¯ ca� a··«ac· 
b¼g¯.

HYDROSOLS & HERBAL 
MISTS

The h×d«�¯�� ¨«�ce¯¯ l¯ a �l··�e ��«e l�Ð��Ðed ·ha� 
z¼¯· l�f¼¯l�g he«b¯ l�·� Ña·e« b¼· ca� �a}e a blg 

dlëe«e�ce l� �Ðe«a�� eëec·lÐe�e¯¯ a�d ¼¯e. 

HOW TO MAKE IT: 

H×d«�¯��¯ a«e c������× ¼¯ed a¯ face ·��e«¯, 
���d b��¯·e«¯, a�d b�d× �l¯·¯. Y�¼ ca� ¼¯e 
a���¯· a�× he«b, ¨�a�· �« «��· de¨e�dl�g �� 

Ñha· ×�¼ �eed.  B�·h «�¯e�a«× a�d ¨e¨¨e«�l�· 
a«e ��aded Ñl·h a�·l�lc«�bla�, a�·l-

l�ïa��a·�«× ¨«�¨e«·le¯ ·� îgh· fa·lg¼e a�d 
¯·«e¯¯ l� ·he b�d× a�d �l�d. 
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- Page 3 -

SUNNY DAYS

HOW TO MAKE IT: 

SKIN SAVIOR

MÂ a«w¦ had ap~e �paw¦� app ~¿e� he� h~«�e. AwÂ 
¦ive Àe had a c«¦, �c�a�e, ~� b«�w, ¦he Í��¦ ¦hiwg 
Àe did Àa� g~ ge¦ aw ap~e peaf awd a��pÂ ¦he 
g~~eÂ ¦eÁ¦«�e. I didw’¦ pime ¦he feep ~f i¦ ~w vÂ 
�miw b«¦ I did i¦ awÂÀaÂ beca«�e i¦ fep¦ be¦¦e�.
Thi� �«wb«�w �~~¦he� i� aw e¿~p¿ed �eci�e f~� 
�epief vade Ài¦h ap~e j«ice awd CBD. Y~« caw �¦ipp 
«�e ¦he ac¦«ap �paw¦ iw c~wj«wc¦i~w Ài¦h ¦hi� 
�eci�e if Â~« d~w'¦ viwd ¦he g~~eÂ feep ~w Â~«� 
�miw. 

ALOE'D BE THY NAME

4 �ß. e�¨·× ¯¨«a× c��·al�e«
3 �ß �«ga�lc a��e z¼lce 
1 �ß. Wl·ch Haße� 
12 ¯¨«a×¯ �f Na}ed �« I�f¼¯ed R�¯e Ol� 
6 d«�¨¯ �f LaÐe�de« e¯¯e�·la� �l� 
3 d«�¨¯ �f F«a�}l�ce�¯e e¯¯e�·la� �l� 
MlÖ l�g«edle�·¯ Ñe�� l� ·he b�··�e a�d ge�·�× ¯ha}e 
bef�«e each ¼¯e. 

HOW TO MAKE IT: 

The S}l� SaÐl�« ba�� Ña¯ �«lgl�a��× c«ea·ed ·� «ed¼ce 
¯Ñe��l�g f«�� �×�¨hede�a a�d «adla·l�� b¼«�¯. The 
�«lgl�a� ba�� dld�'· c��·al� E�¼ �l� b¼· l· had �«ga�lc 
¯hea b¼··e«¯, CBD, f«a�}l�ce�¯e, a�d �aÐe�de« e¯¯e�·la� 
�l�¯. I }�eÑ l· Ña¯ «ea��× g��d f�« ¯}l� «e¨al« b¼· I dld�’· 
«ea�lße h�Ñ �¼ch �f a dlëe«e�ce ·he E�¼ �l� Ña¯ g�l�g 
·� �a}e. The c��bl�a·l�� �f eÐe«×·hl�g z¼¯· «ea��× 
¯ee�ed ·� a�¨�lf× ·he hea�l�g be�eî·¯. T¼«�¯ �¼·, 
E�¼¯ haÐe e�d�ca��abl��ld ¯×¯·e�¯ ·��. Ma×be ·ha·’¯ 
Ñh× �¼« ¯×¯·e� ¯ee�¯ ·� «e¯��a·e Ñl·h ·he «lch 
e����le�·¯ a�d fa··× acld¯ l� ·he E�¼ �l� ·� dee¨�× hea� 
�¼« ¯}l�. I �a}e a ¯�a�� ba·ch �f ·hl¯ l� ¯¼��e« a�d 
Ñl�·e«. Ma}e ¯¼«e ·� ¯·�«e l� a� al«·lgh· c��·al�e« a�d 
·«× ·� ¼¯e Ñl·hl� 2-3 ���·h¯. 

1/3 C¼¨ O«ga�lc Shea B¼··e«, 
3 ·¯¨. O«ga�lc E�¼ Ol� 
12 d«�¨¯ LaÐe�de« E¯¯e�·la� Ol� 
3 d«�¨¯ F«a�}l�ce�¯e  E¯¯e�·la� Ol� 
12 ¯¨«a×¯ Na}ed CBD �l� �« Va�l��a I�f¼¯ed �l� 
Me�· ·he b¼··e« l� a ¯�a�� dl¯h a�d add ·he E�¼ a�d 
e¯¯e�·la� �l�¯. S·l« a�d ¨�¼« l�·� a ¯·e«l�e ¯ª¼eeße ·¼be �« 
c��·al�e«. I haÐe �ade ·hl¯ «ecl¨e a�¯� addl�g ge«a�l¼� 
e¯¯e�·la� �l� a�d �l�e �l�. B�·h Ñ�«} «ea��× Ñe�� ·� 
¯¼¨¨�«· ·he �×�¨ha·lc ¯×¯·e� a�d ¯��·he l�ïa�ed ¯}l� 
c��dl·l��¯. 

    *T� �a}e ��«e �f a  ¯e«¼�, «e¨�ace ·he ¯hea b¼··e« 
Ñl·h a 4 �ß b�··�e �f Na}ed �l� a�d �lÖ l�g«edle�·¯ l� ·he 
b�··�e Ñl·h eÖ·«a E�¼ �l�. 
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HOW TO MAKE IT: 

 A  SOOTHING COMBO
1 �ß. �f Na}ed CBD Ol� 

15 D«�¨¯ Cl·«��e��a e¯¯e�·la� �l� 
 3 D«�¨¯ Ge«a�l¼� e¯¯e�·la� �l� 
6 D«�¨¯ LaÐe�de« e¯¯e�·la� �l� 

 
 
 

SUMMER NIGHTS

S·¼dle¯ �� ge«a�l¼�, cl·«��e��a, a�d �aÐe�de« �l� a¯ a 
��¯ª¼l·� «e¨e��e�· haÐe ¯h�Ñ� ·� be eëec·lÐe «a�gl�g f«�� 
��e h�¼« ·� a¯ �¼ch a¯ ¯eÐe� h�¼«¯. 

          Whe� I Ña¯ �l··�e, Ñe Ñ�¼�d ¨�a× �¼·¯lde a�� ¯¼��e« 
a�d I Ñ�¼�d z¼¯· be ea·e� a�lÐe b× ·he b¼g¯. M�¯ª¼l·�¯ z¼¯· 
��Ðed �e. EÐe� a¯ a� ad¼�·, I Ñ�¼�d a�Ña×¯ be ·he î«¯· ·� 
ge· a··ac}ed Ñhl�e �× h¼¯ba�d ¯a· dl«ec·�× �eÖ· ·� �e 
Ñl·h ��·hl�g. Whe� I ¯·a«·ed ¼¯l�g O� ·he Me�d �l� I 
¯·a«·ed ·� ��·lce ·he b¼g¯ dld�'· �l}e �e a¯ �¼ch ¯� I d�Ðe 
l�·� ��«e «e¯ea«ch.  I f�¼�d ·he e¯¯e�·la� �l�¯ ·ha· Ñ�«} ·� 
«e¨e� l�¯ec·¯ a�d ¨al«ed ·he� Ñl·h ¨¼«e CBD a�d 
’S¼��e« Nlgh·¯’ Ña¯ b�«�.  
 
The«e Ña¯ ¯��e·hl�g I dld�’· «ea�lße Ñhe� I Ña¯ �l··�e: 
SÑea·l�g, ea·l�g ¯Ñee·¯, a�d ¯�ac}l�g �� ¯a�·× f��d¯ ca� 
�a}e ×�¼ ��«e a··«ac·lÐe ·� ��¯ª¼l·�¯ a�d �·he« l�¯ec·¯. 
T¼«�¯ �¼·, ba�a�cl�g ·he PH �eÐe�¯ l� ×�¼« ¯}l� Ñl·h CBD 
ca� �a}e ×�¼ Ðl«·¼a��× l�Ðl¯lb�e ·� b¼g¯. 
Ma·ch ·hl¯ Ñl·h a feÑ e¯¯e�·la� �l�¯ ·� «e¨e� ·h�¯e �a¯·× 
b¼g¯ a�d ×�¼’�� be ab�e ·� «e�aÖ �¼·¯lde a�� ¯¼��e« ���g.

“Th�¯e ¯¼��e« �lgh·¯, I d� «e�e�be« f«�� �× 
×�¼·h. I d� «eca��, ·h�¯e Ñe«e ·he be¯· ·l�e¯, ��¯· 

�f a��.”
-J�¼«�e×

B«eÑ 2 ¨�·¯ �f Cha���l�e ·ea: O�e ·� Sl¨ a�d ��e ·� S�a}. 
P�ace 1/3 c¼¨ �f �«ga�lc �a·�ea� l�·� ·he cha���l�e ·ea a�d 
�e· «e¯· f�« 10-15 �l�¼·e¯. D«al� �ë ·he �lÖ·¼«e a�d dl¯ca«d 

·he ¯edl�e�· ¯� ·he �a·�ea� d�e¯�’· c��g ×�¼« d«al�. P�¼« l�·� 
×�¼« ba·h Ñl·h 1/3 c¼¨ P�al� Ja�e ba·h ¯�a}¯ a�d 12 ¯¨«a×¯ �f 
l�f¼¯ed Ða�l��a CBD �l�. Fl�l¯h Ñl·h a «lch CBD ¯hea b¼··e« 

ba�� a�d ¯a�· ¯·��e �a¯¯age ·� ¯ea� l� ·he ��l¯·¼«e }ee¨ ¯}l� 
h×d«a·ed.  The E�¼ �l� l¯ a� �¨·l��a� l�g«edle�· he«e b¼· 
«ea��× he�¨¯ ·he ¯}l� hea� fa¯·e«.   I ·«× ·� }ee¨ ¯��e l� �× 

cabl�e· ·h«�¼gh�¼· ·he ×ea«. 

2 ¨�·¯ cha���l�e ·ea 
1/3 c¼¨ �«ga�lc �a·�ea�

1/3 c¼¨ P�al� Ja�e ba·h ¯�a}¯ 
12 ¯¨«a×¯ Na}ed �« l�f¼¯ed Ða�l��a CBD �l�  

 
   Shea b¼··e«  CBD ba��

*O¨·l��a� E�¼ Ol� 
Hl�a�a×a� ¯a�· ¯·��e

T¼«� ×�¼« eÐe�l�g l�·� a ¯��·hl�g ¯¨a 
eÖ¨e«le�ce Ñl·h a cha���l�e-�a·�ea� ba·h ¯�a}.  
Addl�g ·hl¯ ¯��·hl�g ba·h �lÖ·¼«e ¨«�Ðlde¯ dee¨ 

�¼«·¼«l�g a�d ¯}l� «e¨al« f�« ¯¼��e« ¯¼� 
c��dl·l��¯ a�d ��«e. 
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UNFILTERED HONEY

CHAMOMILE TEA

MIDNIGHT SUMMER  DREAMS
O� a h�· ¯¼��e« �lgh· Ñhe� ×�¼ z¼¯· ca�’·  ¯�ee¨, ¯��·he 
×�¼«¯e�f Ñl·h ·hl¯ ¯�f·, ¯l�}× ba·h ¯�a} ·ha· Ñl�� ¯��·he 
¯¼�b¼«�ed ¯}l� a�d �¼�� ×�¼ l�·� ¯�ee¨.

Cha���l�e ·ea Ñ�«}¯  a¯ a 
�a·¼«a� a�·lhl¯·a�l�e ¯� l· 
Ñ�«}¯ Ñe�� f�« a��e«gle¯, 
«a¯he¯, b¼g bl·e¯ a�d 
¯¼�b¼«�¯. 
D«l�}l�g cha���l�e ·ea ha¯ 
a�¯� bee� ¯h�Ñ� ·� ea¯e 
�e�¯·«¼a� c«a�¨¯ a�d b��¯· 
c«a�}× ���d¯.

RaÑ, ¼�î�·e«ed h��e× c��·al�¯ 
a�·l-l�ïa��a·�«×, a�·lf¼�ga� 
a�d a�·lbac·e«la� ¨«�¨e«·le¯ 
·ha· ca� he�¨ ¯��·he l·ch× ¯}l� 
c��dl·l��¯ a�d hea� ¯¼�b¼«�¯ 
fa¯·e«.
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HIMALAYAN SALT 
SOAKS

MACADAMIAN NUT MILK

VANILLA OIL 

Rlch fa··× acld¯ a�d e¯¯e�·la� �l�e«a�¯ 
a�d Ðl·a�l�¯ �l}e E a�d A }ee¨ ¯}l� 
¯���·h a�d h×d«a·ed. 

Va�l��a �l� l¯ a ¨�Ñe«f¼� a�·l�Ölda�· 
¨ac}ed Ñl·h B Ðl·a�l�¯ g��d f�« 
«e¨al« a�d ¨«eÐe�· ¯}l� da�age. 
Va�l��a l¯ a�¯� a �a·¼«a� «e�aÖe« f�« 
�e�¯·«¼a� c«a�¨¯ a�d PMS beca¼¯e 
l· ba�a�ce¯ h�«���e �eÐe�¯ �l}e 
e¯·«�ge� a�d c�«·l¯��. 

Re¨al« ¯}l� a�d ¯·a× h×d«a·ed Ñl·h 
·«ace �l�e«a�¯ �l}e ¨�·a¯¯l¼�, l«�� 
a�d ca�cl¼�. A�� �f ·he¯e �l�e«a�¯ 
he�¨ ·he �a·¼«a� de·�Ölîca·l�� 
¨«�ce¯¯ Ñhl�e ¨«���·l�g hea�·h× 
c���ec·lÐe ·l¯¯¼e a�d c���age�. 

 I·e�¯ Needed: 
Cha���l�e Tea 
Va�l��a I�f¼¯ed Ol� 
RaÑ H��e× 
Hl�a�a×a� Sa�· S�a}¯ 
Macada�la N¼· Ml�} 
*Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 

B«eÑ 2 ¨�·¯ �f �«ga�lc cha���l�e ·ea: O�e f�« ×�¼ ·� ¯l¨ 
a�d ��e f�« ×�¼ ·� ¯�a}.
P«e¨a«e ·he ba·h: MlÖ 1 c¼¨ Macada�la �l�}, cha���l�e 
·ea, 6 ¯c��¨¯ �f ba·h ¯�a}, ��e ·ea¯¨��� �f «aÑ h��e× a�d 
12 ¯¨«a×¯ �f Va�l��a Ol�. P�¼« l�·� a �¼}eÑa«� ba·h a�d 
¯�a} f�« a· �ea¯·  20-30 �l�¼·e¯.  Fl�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e 
�a¯¯age Ñl·h Ða�l��a l�f¼¯ed CBD �l� ·� ¯e�d ×�¼ l�·� 
¯�ee¨.

HOW TO PREPARE:
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The ¯l�¨�lcl·× �f ·hl¯ ba·h l¯ ¯� �lgh·, 
de�lca·e, ¯�f· a�d ¯���·h, a�� I c�¼�d ¯a× 
Ñhe� I Ña¯ ¯�a}l��g l� l· Ña¯  "Rea��× 
Bea¼·lf¼�.... ·hl¯ ba·h l¯ «ea��×, «ea��× 
bea¼·lf¼�." I c�¼�d�'· ¯·�¨ ¯a×l�g l· a¯ I 
Ña¯ ¯�a}l�g l� ·hl¯ �lÖ·¼«e, I h�¨e ×�¼  
fee� ·ha· Ña× ·��. 

A  BEAUTIFUL BATH

1- 2�ß. P�al� Ja�e Ml�e«a�  S�a} 
12 S¨«a×¯ �f Va�l��a l�f¼¯ed Na}ed Ol� 
12 D«�¨¯ �f O«a�ge E¯¯e�·la� Ol� 

Va�l��a  I�f¼¯ed CBD �l� l¯ ��e �f ·he ��¯· 
Ðe«¯a·l�e �a¯¯age �l�¯ l� ·hl¯ b��}. I· ca� 

·a}e ×�¼ ·h«�¼gh a�� f�¼« ¯ea¯��¯ a�d he�¨ 
×�¼« ¯}l� hea� l� a Ða«le·× �f Ña×¯. 
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Llgh· ¯��e Pa�� Sa�·� a�d b«eÑ a ¨�· �f cl��a��� ·ea. 
SaÐe a c¼¨ ·� ¯l¨ a�d ¨�¼« ·he «e¯· l�·� ×�¼« ba·h. 

P�¼« ·he cl��a��� ·ea, 6 ¯c��¨¯ �f Sac«ed G«�¼�d¯ a�d 12 ¯¨«a×¯ �f 
Ða�l��a �l� l�·� ·he Ña«� ·¼b a�d ¯�a} f�« 20-30 �l�¼·e¯ �« a¯ ���g a¯ 

�eeded. 

STAY WARM & COZY

A¯ ·he da×¯ ge· c���e« a�d �lgh·¯ ge· ���ge«, ch��¯e ·he 
·hl�g¯ ·� Ña«� ×�¼ f«�� ·he l�¯lde �¼·.

• Thl�g¯ Needed: 
• Sac«ed G«�¼�d¯ caca� ¯�a}, 

• Pa�� Sa�·� l�ce�¯e, 
• Va�l��a I�f¼¯ed �l�, 

• Cl��a��� ·ea.
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Fall Infusions: "SO, THIS IS LOVE....
 M���...S� ·hl¯ l¯ ��Ðe S� ·hl¯ l¯ Ñha· �a}e¯ �lfe dlÐl�e...
I'� a�� ag��Ñ, M�����...
A�d ��Ñ I }��Ñ...·he }e× ·� a�� HeaÐe� l¯ �l�e." 
 
- Cl�de«e��a

49.



LOVE POTION
A SEXY SPA DATE

C���ec· Ñl·h ×�¼« L�Ðe« �� a dee¨e« �eÐe� a�d 
c«ea·e a ¯eÖ× ¯¨a da·e.

S·a«· Ñl·h a ¯l¨ �« a ¯�a}: Ga·he« ·he 
l�g«edle�·¯ f�« L�Ðe P�·l�� a�d ge· ·he «ecl¨e 
¯·a«·ed Ñhl�e ×�¼ ·a}e a ¯�a} �« a ¯c«¼b Ñl·h 
Sac«ed G«�¼�d¯. Le· ¯·«e¯¯ �e�· aÑa× a�d 
d�¨a�l�e }lc} l� Ñl·h ·he ¯¼¨e« ¯�f· ch�c��a·e 
¯c«¼b �ade Ñl·h «lch caca� ¨�Ñde«, Ða�l��a, 
a�d �«a�ge e¯¯e�·la� �l�¯. 

Fl�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e �a¯¯age a�d L�Ðe 
P�·l�� �a¯¯age �l� f�« ��e �f ·he ��¯· ¯e�¯¼a� 
da·e �lgh·¯ ×�¼’�� eÐe« haÐe. 

Da«} ch�c��a·e l¯ a�¯� ·h�¼gh· ·� l�c«ea¯e 
¯e«�·��l� �eÐe�¯, a�d c��·al�¯ 
¨he�e·h×�a�l�e, a �a·¼«a� ¯·l�¼�a�· ·ha· l¯ 
¯ald ·� c«ea·e ·he e¼¨h�«lc fee�l�g �f 
fa��l�g l� ��Ðe.

S�f·, S¼b·�e, Se�¯¼a�. 
The ¯�e�� �f ch�c��a·e, Ða�l��a, a�d CBD  
a«e a�� �l�d a¨h«�dl¯lac¯. E�gage a�� ×�¼« 
‘¯ce�·-e¯’ a�d ¯·l�¼�a·e ×�¼« e«�ge��¼¯ 
ß��e¯ Ñl·h ·hl¯ Ña«�l�g �a¯¯age �l�. 

S·¼dle¯ ¯h�Ñ a¨¨�×l�g «ea� caca� ·� ·he b�d× �ëe«¯ a 
��· �f ·he ¯a�e be�eî·¯ a¯ ea·l�g l·! The hlgh �eÐe�¯ �f 
a�·l�Ölda�·¯ ¨«�·ec· a�d «e¨al« ·he ¯}l� Ñhl�e ·he 
�a·¼«a� �l� f«�� ·he caca� a�d CBD c��·al�¯ hea�·h× 
fa··× acld¯ ·� }ee¨ ¯}l� h×d«a·ed.  Caca� �l� ca� be 
¼¯ed b× l·¯e�f �« ¨al«ed Ñl·h Va�l��a I�f¼¯ed �l�. Y�¼ 
ca� a�¯� ¼¯e ·hl¯ �l� ·� �a}e b�d× ¯c«¼b¯ a�d ¯e�¯¼a� 
�a¯¯age �l�¯.  

I·e�¯ �eeded: 
Ml�l c«�c}¨�·  ( 1.5 - 2 ª·. ) 
3 ·ea¯¨���. �f  M�}¯ha «�a¯·ed caca� �lb¯ 
1Va�l��a  ¨�d
2 Cl��a��� ¯·lc}¯
4 �ß. P¼«e Na}ed CBD �l�  

S·a«· Ñl·h caca� �lb¯, Ða�l��a, cl��a���, a�d 4 �ß. 
CBD �l� l�·� ·he �l�l c«�c} a�d ¯e· �� Ña«� ·� ��Ñ 
·e�¨ f�« 90 �l�¼·e¯. T«× ·� aÐ�ld ge··l�g ·�� h�· a�d 
«l¯} b¼«�l�g ·he �lb¯. Pe«l�dlca��× ¯Ñl«� ·he �l� ¯� 
��·hl�g l¯ ¯·¼c} �� ·he b�··��. O�ce ·he ·l�e ha¯ 
î�l¯hed, �e· ·he �l� ¯l· l� ·he ¨�· �Ðe«�lgh· �« ¼¯e 
l��edla·e�× f�« a Ña«�, ¯eÖ× ·«ea·. 
 
U¯e a î�e-�e¯h ¯·«al�e« ·� ¯·«al� ·he �l� l�·� a 
¯·e«l�e c��·al�e« a�d �e· «e¯· f�« a da× �« ·Ñ�. 
Sedl�e�· Ñl�� ¯e··�e ·� ·he b�··��. Y�¼ ca� ¯·«al� 
agal� lf ×�¼ d��'· �l}e ·he ï�a·le¯ �« ge�·�× ¯ha}e 
each ·l�e ×�¼ ¼¯e f�« a� eÐe� a¨¨�lca·l�� �f 
�¼·«le�·¯. 
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WEEKENDS IN 
WINE COUNTRY

MOKSHA DARK CBD 
CHOCOLATE
N�· ���× l¯ M�}¯ha 
ch�c��a·e g��d f�« 
¯l¨¨l�g a�d ¯�a}l�g Ñl·h 
a g�a¯¯ �f «ed, l·'¯  a g«ea· 
¯�ac} ·he �eÖ· da× ·� 
ba�a�ce �¼· a headache 
a�d ¯e··�e ×�¼« ¯·��ach. 

HIMALAYAN 
SALT STONE

HIMALAYAN 
SALT SOAKS

SIP, SAVOR, REST, & RECOVER ENJOYING 
FRUITS OF THE VINE.

NAKED 
MASSAGE 
OIL 

• Sac«ed G«�¼�d¯ Caca� S�a}
• M�}¯ha Da«} Ch�c��a·e
• P�al� Ja�e Ml�e«a� S�a}
• Na}ed, Va�l��a, �« O� ·he Me�d Ma¯¯age Ol� 
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 
• O� ·he Me�d Ba��

I haÐe ¯��e �f �× Ðe«× be¯· �e��«le¯ ( a�d 
a�¯� ¯��e �f �× Ñ�«¯· ha�g�Ðe«¯ ) ¯l¨¨l�g 
a�d ¯�a}l�g l� Ñl�e c�¼�·«×. I haÐe a ¯�f· 
¯¨�· f�« Na¨a, b¼· I ��Ðe a�� }l�d¯ �f Ñl�e 
c�¼�·«×. I ��Ðe a�� }l�d¯ �f Ñl�e, ·�� Ñhlch 
ca� glÐe �e a ·e««lb�e ha�g�Ðe« ·he �eÖ· da×. 
I dld�’· dl¯c�Ðe« h�Ñ ·� 'Sl¨, SaÐ�«, Re¯· & 
Rec�Ðe«' ¼�·l� z¼¯· a feÑ ×ea«¯ ag�. I· 
c��¨�e·e�× cha�ged ·hl�g¯ f�« �e.  He«e'¯ 
h�Ñ ×�¼ ca� d� l· ·��: 

WHAT YOU'LL NEED:

Ma¯¯age aÑa× ×�¼« 
ache¯ a�d ¨al�¯.

A ge�·�e �a¯¯age l¯ ·he ¨e«fec· 
Ña× ·� «e�aÖ l� Ñl�e c�¼�·«×. 

Re�aÖ a�d ¯�a} ¼¨ ·�Öl�¯ 
Ñl·h a dee¨ �l�e«a� ¯�a}.
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ON THE 
MEND 
MUSCLE 
BALM

SACRED 
GROUNDS 
CACAO 
SCRUB

Re¯· a�d «ec�Ðe« Ñl·h a CBD �l�e«a� 
¯�a} a�d O� ·he Me�d ¯a�· ¯·��e 
�a¯¯age. The CBD a�d ¯a�· «e¨�e�l¯h 
·«ace �l�e«a�¯ a�d he�¨ ¯·a× h×d«a·ed. 
The «ef«e¯hl�g ¯ce�· �f �e���g«a¯¯, 
�l�·, a�d �aÐe�de« l¯ ¯��·hl�g a�d 
he�¨¯ ea¯e head ¨al� a�d �¼¯c�e 
ache¯. 

I· ·��} �e �ea«�× 25 ×ea«¯ b¼· I î�a��× f�¼�d ·he 
¨e«fec· c��bl�a·l�� f�« a ‘f¼�� ïlgh·’ eÖ¨e«le�ce 
l� Ñl�e c�¼�·«×. 

Fl«¯·, ×�¼ haÐe ·� �a}e ¯¼«e ×�¼ haÐe a g��d 
¯�a}l�g ·¼b l� ×�¼« «��� f�« ·hl¯ ·� be «ea��× 
¯¨ec·ac¼�a«. 

Sec��d, lf ·he a«ea ×�¼ a«e Ðl¯l·l�g �ëe«¯ a� 
ebl}e ·�¼« ·ha· Ðl¯l·¯ dlëe«e�· Ñl�e«le¯, ·«× l· lf 
×�¼ ca�! I·’¯ a g«ea· Ña× ·� Ðl¯l· ¯eÐe«a� ¨�ace¯ 
a�d ge· a �l··�e eÖe«cl¯e.

I� Na¨a, ·he× haÐe a ¯e�f-g¼lded bl}e ·�¼« ·ha· 
Ðl¯l·¯ ¯��e �f ·he ��¯· c�Ðe·ed Ñl�e«le¯ l� ·he 
Ñ�«�d. I·’¯ �× faÐ�«l·e b¼· ��¯· «egl��¯ a«e 
¯l�l�a« l� �a�× Ña×¯.

  A¯ ×�¼ ¨�a� ×�¼« da×, ·«× ·� ¯·a«· Ñl·h a 
¯¨a«}�l�g, ·he� ��Ðe �� ·� ¯��e·hl�g Ñhl·e a�d 
î�d a b�··�e �f «ed Ñhl�e ×�¼’«e �¼· ·� e�d ×�¼« 
da× Ñl·h M�}¯ha CBD ch�c��a·e a�d a Ña«� 
caca� ba·h. 
 
Of c�¼«¯e, ·hl¯ ���× a¨¨�le¯ lf ×�¼ haÐe a g��d 
¯�a}l�g ·¼b, ¯� �a}e ¯¼«e ×�¼« «��� ha¯ 
¯��e·hl�g l� adÐa�ce. 

Y�¼ ca� ¼¯e Sac«ed G«�¼�d¯ a¯ a b�d× ¯c«¼b l� 
·he ¯h�Ñe« b¼· I·’¯ ��· ª¼l·e ·he ¯a�e 
eÖ¨e«le�ce a¯ ¯l¨¨l�g, ·a¯·l�g, a�d ¯�a}l�g l� 
·he ·¼b. 

If ×�¼ ha¨¨e� ·� ¯·l�� be aÑa}e af·e« ·hl¯ «e�aÖl�g 
·«ea·, î�l¯h ·he da× Ñl·h a ¯a�· ¯·��e �a¯¯age 
Ñl·h Va�l��a I�f¼¯ed CBD �l� a�d ¯e··�e l�·� 
¯Ñee· d«ea�¯. 

START WITH A SIP & SOAK

M¼¯c�e ba�� ·� «e�leÐe 
headache¯ a�d ¯�«e �¼¯c�e¯ 
f«�� bl}l�g ·h«�¼gh ·he 
Ðl�e¯.

S�a} l� ·he dee¨, «lch, 
caca� �l�e«a�¯ a�d ¯l¨ a 
b�··�e �f «ed. Thl¯ 
c��bl�a·l�� l¯ a f¼�� 
¯e�¯�«× eÖ¨e«le�ce. 

The Rea� Sec«e· T� C¼«l�g a 
Ha�g�Ðe«: Sa�·× Le��� Wa·e«, A 
CBD S�a} & Sa�· S·��e Ma¯¯age 
Ñl·h O� ·he Me�d.

THEN, REST & RECOVER
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S·a«· Ñl·h ��·¯ �f Ña«� �e��� Ña·e« a�d a 
�×�¨ha·lc  LUV UR  Face �a¯¯age.
 
The�, ‘S·«e·ch, R�c}, a�d R���’ ×�¼« Ña× ·� 
fee�l�g g«ea· Ñl·h a  ¯a�· ¯·��e �a¯¯age, a�d 
a ª¼lc} b�d× «��� Ñl·h Ñ��d ¯c¼�¨·l�g ·���¯. 

Fl�l¯h ¼¨ Ñl·h a ‘Vlch× S¨a’ eÖ¨e«le�ce Ñl·h 
a D«× B«¼¯h ¯e¯¯l�� Ñl·h  O� ·he Me�d b�d× 
¯c«¼b. 

HOW TO DO IT:

A 12-�l�¼·e «�¼·l�e ca� cha�ge ·he 
Ña× ×�¼ ��Ðe ·h«�¼gh �lfe. 

53.

I ��Ðe ·he ldea �f ge··l�g ¼¨ l� ·he ��«�l�g b¼· 
�× b�d× d�e¯�’· a�Ña×¯ ag«ee. I· ·��} �e Ña× ·�� 

���g ·� îg¼«e �¼· ·ha· haÐl�g a ¯��ld ��«�l�g 
«�¼·l�e Ña¯ ·he }e× ·� haÐl�g a g��d da×. He«e’¯ 

�× ��«�l�g «l·¼a� ·� ‘Wa}e U¨ & G��Ñ.’



M�«�l�g Ma�·«a¯

53.

• I a� f¼�� �f e�e«g× a�d «ead× ·� c��ª¼e« ·he da×.

• T�da×, I ch��¯e ha¨¨l�e¯¯ a�d ¨eace.

• I a� g«a·ef¼� f�« ·hl¯ �eÑ da× a�d ·he �¨¨�«·¼�l·le¯ l· b«l�g¯.

• I ·«¼¯· l� �× abl�l·le¯ a�d e�b«ace cha��e�ge¯ Ñl·h 

c��îde�ce.

• I «adla·e ¨�¯l·lÐl·×, g��d ·hl�g¯ a«e c��l�g �× Ña×!

• M× �l�d l¯ ca��, �× b�d× l¯ hea�·h×, a�d �× ¯¨l«l· l¯ ¯·«��g.

• I be�leÐe l� �×¯e�f a�d �× abl�l·× ·� achleÐe g«ea· ·hl�g¯.

• I a··«ac· ab¼�da�ce a�d ¨�¯l·lÐl·× l� a�� a«ea¯ �f �× �lfe.

•I ch��¯e ·� be ha¨¨×, hea�·h×, a�d Ñh��e.

 

I�c«ea¯ed P�¯l·lÐl·× a�d Red¼ced S·«e¯¯ 
 Ma�·«a¯ a�d aì«�a·l��¯ c«ea·e a �e�·a� 

e�Ðl«���e�· ·ha· ¨«���·e¯ ¨�¯l·lÐl·×, e¯¨ecla��× ¼¨�� 
Ña}l�g ¼¨.  Re¯ea«che«¯ f�¼�d ·ha· ¯e�f-aì«�a·l�� 

ac·lÐa·e¯ ·he b«al�’¯ «eÑa«d ce�·e«¯, l�¨«�Ðl�g 
e��·l��a� «eg¼�a·l�� a�d «ed¼cl�g ¯·«e¯¯ .



- Page 3 -WAKE UP & GLOW, BABE! 

ON THE MEND 
OIL 
Le���g«a¯¯, 
¨e¨¨e«�l�·, e¼ca�×¨·¼¯ 
a«e a�� e¯¯e�·la� �l�¯ ·ha· 
he�¨ Ña}e ¼¨ ·he 
�e«Ð�¼¯ ¯×¯·e� a�d ¯·a«· 
×�¼« da×.

DRY BRUSH 

ON THE MEND 
BODY SCRUB

*OPTIONAL 
STRETCH STRAP 

A ª¼lc} d«× b«¼¯h ¯e¯¯l�� ·� 
¯·l�¼�a·e ce��¯ a�d �e«Ð�¼¯ 
¯×¯·e�.

MORNING RITUALS FOR A GREAT DAY

Fl�l¯h ×�¼« ��«�l�g 
«�¼·l�e l� ·he ¯h�Ñe« 
Ñl·h  O� ·he Me�d b�d× 
¯c«¼b  ·� f¼��× e�gage a�� 
×�¼« ¯e�¯e¯ a�d }ee¨ 
×�¼ h¼��l�g a���g a�� 
da×. 

• O� ·he Me�d B�d× Sc«¼b 
• O� ·he Me�d B�d× Ol� 
• Na·¼«a� D«× B«¼¯h 
• F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· S¨«a× 
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 
• G¼a Sha �« W��d Sc¼�·¨l�g T���¯
• O¨·l��a� * S·«e·ch S·«a¨ ·� a¯¯l¯· 
Ñl·h ��«�l�g ¯·«e·che¯. 

THINGS YOU'LL 
NEED:
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WOOD 
SCULPTING 
TOOLS

PEPPERMINT 
SPRAY

HIMALAYAN 
SALT STONE

A f«e¯h ¨e¨¨e«�l�· ¯¨«a× 
ca� he�¨ c�ea« ·he al« a«�¼�d 
×�¼ a�d e�e«glße ×�¼« b�d× 

a�d �l�d.  

Thl¯ ª¼lc} ��«�l�g «�¼·l�e l¯ ¯¼ch a g«ea· Ña× ·� e�e«glße ×�¼« b�d× a�d 
b«l�g ×�¼« ¯e�¯e¯ a�lÐe.
  
S·a«· Ñl·h ¯¨«a×l�g F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· ¯¨«a× ·� c�ea« ·he al« a«�¼�d ×�¼.
  
GlÐe a ¯Ñlf· ge�·�e b«¼¯h a�� �Ðe« ·he b�d× ·� �¨e� ·he ¨�«e¯ a�d «e��Ðe 
dead ¯}l�.
  
A¨¨�× ·he O� ·he Me�d �l� bef�«e ¯·«e·chl�g ·� he�¨ l�¨«�Ðe ��bl�l·× a�d 
f�eÖlbl�l·×.
   
U¯e ·he ¯a�· ¯·��e ·� �a¯¯age a�× ·lgh· ¯¨�·¯ a�d fl�l¯h Ñl·h a feÑ �l�¼·e¯ 
�f b�d× «���l�g Ñl·h ·he Ñ��d ¯c¼�¨·l�g ·���¯.
   
B�d× «���l�g l� ·hl¯ Ña× l¯ ��«e ab�¼· ge··l�g ·he e�e«g× ��Ðl�g ·ha� l· l¯ 
ab�¼· add«e¯¯l�g ce��¼�l·e. S¨e�d ¯��e eÖ·«a ·l�e �� ×�¼« ·hlgh¯, b¼··, a�d 
be��× b¼· ¯aÐe ·he f¼�� b�d× ¯c¼�¨·l�g ·«ea·�e�· f�« a ¯e¯¯l�� Ñl·h a ¨«�.  

N�Ñ ·ha· ×�¼ haÐe ·he e�e«g× ��Ðl�g, ¯·e¨ l�·� a c��� ¯h�Ñe« a�d ¼¯e ·he 
O� ·he Me�d b�d× ¯c«¼b a�� �Ðe« ×�¼« b�d× ¯·a«·l�g a· ×�¼« che¯·. Fee� 
·l�g�e¯ a�� �Ðe« Ñhe� ×�¼ ¯·e¨ �¼· �f ·he ¯h�Ñe« a�d fl�l¯h ¯ea�l�g l· a�� l� 
Ñl·h ¼�·«a �lgh· O� ·he Me�d b�d× �l�. 

U¯e ·� �a¯¯age aÑa× 
��«�l�g ¨¼ì�e¯¯ a�d 

Ña·e« «e·e�·l��. 

HOW TO DO IT:Mlgh· ¯�¼�d c«aß×, b¼· ×�¼ 
ca� ¯¼b¯·l·¼·e a «���l�g ¨l� 
f�« ·hl¯ eÖe«cl¯e. :) 
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LOVE UR FACE         LYMPHATIC FACE MASSAGE.

Yl�·a�g l¯ ��ca·ed be·Ñee� ×�¼« 
e×eb«�Ñ¯, Ñhlch l¯ ·he a«ea 

�·he«Ñl¯e }��Ñ� a¯ ×�¼« “·hl«d 
e×e.”

U¯e l· f�«:
* «ed¼cl�g a�Öle·×
* l�¨«�Ðl�g ¯�ee¨

GV26 l¯ ��ca·ed «lgh· l� ·he 
ce�·e« be·Ñee� ×�¼« �l¨¯ a�d 

×�¼« ��¯e.
U¯e l· f�«:

* «e¯·�«l�g f�c¼¯
* ca��l�g ×�¼« �l�d

Y�¼ ca� ��ca·e ·al×a�g l� 
·he «egl�� �f ×�¼« 
·e�¨�e¯. If ×�¼ �a¯¯age 
·hl¯ ac¼¨�l�·, l· ca� 
«e�leÐe ×�¼« ��e-¯lded 
headache, dlßßl�e¯¯, a�d 
e×e ¨«�b�e�¯.

Fe�g Chl �« ·he Wl�d P��� ¨«e¯¯¼«e ¨�l�·¯ ca� be f�¼�d a· ·he ba¯e �f 
·he ¯}¼�� a�d he�¨ Ñl·h headache¯ a�d e×e ¯·«al�. 
S�lde ×�¼« ·h¼�b¯ ¨a¯· ·he ba¯e �f ×�¼« ¯}¼��, a�d ×�¼ ¯h�¼�d fee� ·Ñ� 
¯�lgh· l�de�·¯ �� el·he« ¯lde �f ·he Ðe«·eb«ae l� ×�¼« �ec} �¼¯c�e¯. 
A¨¨�× dee¨ ¨«e¯¯¼«e he«e f�« a feÑ ¯ec��d¯ a· a ·l�e ·� ac·lÐa·e ·he fe�g 
chl ¨�l�·.

• Na}ed, G«ee� Tea, R�¯e 
I�f¼¯ed CBD �l�. 
• G¼a Sha T���¯ / Hl�a�a×a� 
Sa�· S·��e
• Wa«� Face T�Ñe� 

YOU WILL NEED: 
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HOW TO DO IT:

LOVE UR FACE

 U¯e �lgh· ¨«e¯¯¼«e - z¼¯· e��¼gh ·� ��Ðe ·he ¯}l� 
Ñl·h�¼· ¨«e¯¯l�g ·�� dee¨ - a· ·he «a·e �f ab�¼· ��e 
��Ðe�e�· ¨«e ¯ec��d. 

S·a«· Ñl·h a �lgh·Ñelgh· �l� l� ·he ¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯. 

 P�ace ×�¼« fl�ge«¯ a· ·he ��·ch Ñhe«e ×�¼« c�aÐlc�e 
�ee·¯ ×�¼« b«ea¯·b��e. S�lde ·he fl�ge«¯ ¼¨ a�d d�Ñ� 
f�« ab�¼· 60 ¯ec��d¯.

 P�ace ×�¼« fl�ge«¯ a�d ¨a��¯ �� ·he ¯lde¯ �f ×�¼« 
�ec} Ñl·h ¨l�}le¯ a· a 45 deg«ee a�g�e ¼�de« ×�¼« ea«¯. 
P¼�� d�e¯ a· a� a�g�e ·�Ña«d¯ ×�¼« c���a«b��e. Re¨ea· 
f�« ab�¼· ��e �l�¼·e �« 50-60 ·l�e¯. 

 P�ace ×�¼« ha�d¯ �� ·he bac} �f ×�¼« �ec} a�d ¨¼�� 
d�Ñ� ·�Ña«d¯ ×�¼« ¯h�¼�de«¯. The� �lf· ×�¼« ha�d¯ 
¨¼��l�g ·he ¯}l� ·�Ña«d¯ ×�¼« ea«¯. Re¨ea· 50-60- 
·l�e¯. 
 
P�ace fl�ge«¯ �� el·he« ¯lde �f each ea«. P�ace ×�¼« 
·h¼�b a�d ¨�l�·e« fl�ge« �� ��e ¯lde a�d ·he «e¯· �� 
·he �·he«. P¼�� d�Ñ� ·�Ña«d¯ ×�¼« c���a« b��e. 
 
 Pe«f�«� ·he ¯·e¨¯ l� «eÐe«¯e, e�dl�g bac} a· ×�¼« 
c���a«b��e, d«al�l�g ·he eÖce¯¯ f�¼ld f«�� head a�d 
�ec}. 

Facial Reflexology was discovered in Vietnam by 
Professor Bui Quôc Chau and his team of doctors 
and acupuncturists in 1980. His method includes 
elements based on acupuncture, Western 
medicine, neurology, and reflexology.  Dr. Chau 
studied the relationship between the face and the 
body and found more than 500 points to stimulate 
in the face for better health. Love UR Face is a 
combination of facial massage and facial 
reflexology for happy, healthy, glowing skin. Start 
by placing a light face oil into the palms of your 
hands massaging the pressure points on the 
previous page in a circular direction, slowly 
breathing in and out for 10 deep breaths.  

After stimulating these acupressure points, 
continue to massage the direction outlined in the 
picture.  Use the Himalayan salt stone for some or 
all of the massage depending on how your face 
feels. 
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HOW TO DO IT:

S·a«· Ñl·h a  F�«Ña«d F��d ·� fee� Ñhe«e ·hl�g¯ a«e ·lgh·.
 
Ga·he« E�e«g× �� ×�¼« Ña× ¼¨ a�d c�a¯¨ ×�¼« ha�d¯ 
·�ge·he« ab�Ðe ×�¼« head. S·«e·ch �Ðe« ·� ·he �ef· ¯lde, 
glÐl�g ×�¼« e�·l«e ¯lde �f ×�¼« «lgh· b�d× a g��d ¯·«e·ch. 
Kee¨ ×�¼« «lgh· hee� î«��× ¨�a�·ed a�d h��d f�« a feÑ 
dee¨ b«ea·h¯. 
C��e bac} ·� ce�·e« a�d «e¨ea· ·he ¯eª¼e�ce f�« ·he 
«lgh· ¯lde. Re¨ea· 2Ö �� each ¯lde

C��e bac} ·� a «e¯·l�g ¨�¯l·l�� a�d ·a}e 3 dee¨ b«ea·he¯ 
dee¨�× î��l�g ×�¼« �¼�g¯, h��dl�g a· ·he ·�¨ a�d ·he� 
eÖha�l�g �l}e a deïa·ed ba�����. 
S·e¨ f�«Ña«d Ñl·h ×�¼« �ef· f��· a�d «al¯e ×�¼« a«�¯ 
ab�Ðe ×�¼« head, c�a¯¨l�g ×�¼« ha�d¯ ·�ge·he« l�·� a 
Wa««l�« 1 ¨�¯l·l��. S·a× he«e a�d fee� ·he ¯·«e·ch l�·� 
×�¼« «lgh· hl¨.  Ta}e 3 dee¨ b«ea·h¯. B«l�g ×�¼« ha�d¯ 
behl�d ×�¼« bac} l�·� a che¯· �¨e�l�g ¨�¯l·l��. Re¨ea· 
�� ·he �¨¨�¯l·e ¯lde. 

3 STRETCHES TO START 
EVERY MORNING

EÐe«×��e ¯h�¼�d }��Ñ a· �ea¯· 3 ×�ga ¨�¯e¯. Y�¼ 
d��'· haÐe ·� 'D� Y�ga' ·� ge· ·he be�eî·¯ f«�� dee¨ 
¯·«e·chl�g a�d be··e« ��bl�l·×. He«e a«e 3 ¯·«e·che¯ 
·� ge· ¨¼�¨l�g a�d ���¯e� ·lgh· �¼¯c�e¯. 

1. F�«Ña«d F��d 
2. D�Ñ�Ña«d D�g 
3. Wa««l�« P�¯e 

Bef�«e ×�¼ ¯·a«· ×�¼« ¯·«e·ch ¯e¯¯l��, ¨�ace ¯��e O� 
·he Me�d �l� l� ·he ¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯ a�d ·a}e a 
feÑ b«ea·h¯ bef�«e ×�¼ a¨¨�× ��·� a�× ·lgh· ¯¨�·¯ �� 
×�¼« b�d×. 

STRETCH, ROCK & ROLL

C��e bac} ·� a ¯·a�dl�g «e¯·l�g ¨�¯e a�d d� a��·he« f�«Ña«d f��d 
l�·� a d�Ñ�Ña«d d�g ¨�¯l·l��. S�lgh·�× b�¼�ce ·he hl¨¯ a�d 
‘¯ha}e’ �¼· a�× ¯·a�e �« ¯·ag�a�· e�e«g×. Wa�} ×�¼« ha�d¯ bac} 
a�d c��e ·� a ¯·a�dl�g ¨�¯l·l��. Ga·he« �eÑ e�e«g× ��e ��«e 
·l�e a�d b«l�g ·he a«�¯ ac«�¯¯ ×�¼« che¯· ·� glÐe ×�¼«¯e�f a h¼ge 
h¼g. I·’¯ g�l�g ·� be a g«ea· da×! 

Dld ×�¼ }��Ñ ·ha· ·�¨lca� CBD �l� ca� l�c«ea¯e ×�¼« 
ïeÖlbl�l·×? Ye¨! I·’¯ ·«¼e. A¨¨�×l�g a ·�¨lca� CBD �l� 
bef�«e ¯·«e·chl�g ca� ¯·l�¼�a·e ×�¼« G��gl Te�d��¯ 
f�¼�d l� �¼¯c�e îbe«¯ ·� «e�aÖ l�·� a dee¨e« ¯·«e·ch. 
A¨¨�× a �l··�e O� ·he Me�d Ol� bef�«e ×�¼ ¯·a«· ×�¼« 
�eÖ· ¯·«e·ch ¯e¯¯l�� ·� 'Wa}e U¨ & F��Ñ'.
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HOW TO DO IT:

W��d Sc¼�¨·l�g T���¯
CBD I�f¼¯ed Ma¯¯age Ol�: 
 
O� ·he Me�d �l� l¯ g��d f�« �×�¨ha·lc d«al�age a�d 
·� he�¨ «e�leÐe ache¯ a�d ¨al�¯.

I�f¼¯ed G«ee� Tea �l� l¯ «ea��× g��d ·� ¼¯e f�« eÖ·«a 
fa·-b¼«�l�g be�eî·¯ a�d hea�·h× ¯}l�.

YOU WILL NEED: 

 I fl«¯· �ea«� ab�¼· W��d Sc¼�¨·l�g ·«ea·�e�·¯ f«�� 
�¼« c�le�·¯ a· CURV B�d× L�¼�ge Ñh� Ñe«e ¼¯l�g ·he 
·���¯ f�« �×�¨ha·lc a�d ce��¼�l·e ·«ea·�e�·¯. 
 
I ·«led l· ��ce. I Ña¯ h��}ed f�«eÐe«. 
 
Made«�·he«a¨× ( b�d× ·he«a¨× Ñl·h Ñ��de� 
l�¯·«¼�e�·¯) l¯ ·h�¼gh· ·� haÐe �«lgl�a·ed f«�� 
C����bla ba¯ed �� ·he ¼¯e �f a ¯¨ecla� ¯e· �f Ñ��d 
·���¯ de¯lg�ed ·� Ñ�«} Ñl·h ·he fa¯cla. 

The ¯}l� l¯ �a¯¯aged a�d ¯c¼�¨·ed Ñl·h ·he Ñ��d ·���¯ 
·� «e�ea¯e flb«�¼¯ adhe¯l��¯ a�d glÐe ¯}l� a ¯���·h 
a¨¨ea«a�ce a�d ·eÖ·¼«e.

WOOD BODY SCULPTING

MADEROTHERAPY

I �ea«�ed ab�¼· fa¯cla Ñhe� I Ña¯ ·eachl�g Pl�a·e¯ 
b¼· l· Ña¯�’· ¼�·l� I f�¼�d A¯h�e× B�ac}’¯ ‘Ce��¼�l·e 
M×·h’ ·ha· I fl�a��× �ea«�ed h�Ñ ·� ¨lece l· a�� 
·�ge·he«. A¯h�e× c��fl«�ed Ñha· I had ¯¼¯¨ec·ed 
a�� a���g: Y�¼ ca� add«e¯¯ a ��· �f ¯·«¼c·¼«a� 
l¯¯¼e¯ b¼· ¼��e¯¯ ×�¼ cha�ge ·he fa¯cla, ��·hl�g 
«ea��× cha�ge¯ a· a��. 

A�d Ñhl�e I defl�l·e�× «ec���e�d ·«×l�g a 
�×�¨ha·lc ¯c¼�¨·l�g ¯e¯¯l�� Ñl·h a P«�, lf ·ha·’¯ 
��· a� �¨·l��, ×�¼ ca� d� a �l··�e ¯c¼�¨·l�g f�« 
×�¼«¯e�f.  

Y�¼ ca� ¨¼«cha¯e a ba¯lc ¯e· �f ·���¯ ���l�e ·� ge· 
¯·a«·ed b¼· �a}e ¯¼«e ·� ¼¯e ·he CBD �l� Ñl·h l·. 
I·’¯ l�¨�«·a�· ·� ¼¯e a b�d× �l� Ñl·h ·he Ñ��d 
·���¯. I·’¯ eÐe� ��«e l�¨�«·a�· ·� ¼¯e a� a�� 
�a·¼«a� CBD �l� lf ×�¼ Ña�· ·� �a}e a dlffe«e�ce. 
U¯l�g ·he c��bl�a·l�� �f ·�¨lca� CBD Ñl·h ·he 
Ñ��d ·he«a¨× ·���¯ ca� g«ea·�× l�¨«�Ðe ¯}l� 
·eÖ·¼«e a�d a¨¨ea«a�ce.
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MID DAY MINI MASSAGE

Kee¨l�g a �l�l �a¯¯age }l· ha�d× ca� be a g«ea· «e�l�de« ·� 
·a}e ¯�a�� b«ea}¯ ·h«�¼gh�¼· ·he da×. He«e’¯ a a 12 �l�¼·e 
«�¼·l�e ×�¼ ca� ·«× ·� }ee¨ ×�¼ �� ·«ac}: 
 
S·a«· Ñl·h ¯��e a«��a·he«a¨× a�d 4-7-8 b«ea·hl�g 
·ech�lª¼e. 
 
The 4-7-8 b«ea·hl�g eÖe«cl¯e, a�¯� ca��ed ·he «e�aÖl�g b«ea·h, 
ac·¯ a¯ a �a·¼«a� ·«a�ª¼l�lße« f�« ·he �e«Ð�¼¯ ¯×¯·e�. 
P�ace ¯��e O� ·he Me�d �« �aÐe�de«, �« ¨e¨¨e«�l�· 
e¯¯e�·la� �l� l� ·he ¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯ a�d b«ea·he dee¨ f�« 
3 «�¼�d¯: 

1. C��¯e ×�¼« ��¼·h a�d l�ha�e ª¼le·�× ·h«�¼gh ×�¼« ��¯e ·� 
a �e�·a� c�¼�· �f f�¼«.
2. H��d ×�¼« b«ea·h f�« a c�¼�· �f ¯eÐe�.
3. EÖha�e c��¨�e·e�× ·h«�¼gh ×�¼« ��¼·h, �a}l�g a Ñh��¯h 
¯�¼�d ·� a c�¼�· �f elgh·.
 
P�ace ¯��e �l� �« ba�� l�·� ×�¼« ha�d¯ a�d «¼b l�·� ·he bac} 
a�d ¯lde¯ �f ×�¼« �ec}. Ge�·�× �a¯¯age Ñl·h ·he Hl�a�a×a� 
¯a�· ¯·��e ·� ea¯e headache a�d �ec} ·e�¯l��. 

F�c¼¯ ×�¼« �l�d Ñl·h a feÑ ha�d ge¯·¼«e¯ a�d ge· bac} ·� 
·he ¨«�b�e� a· ha�d Ñl·h a f«e¯h ¯·a«·. 

HOW TO DO IT:
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Ha}l�l M¼d«a l¯ Ñe�� }��Ñ� ·� ald 
c��ce�·«a·l��, f�c¼¯ a�d l�¨«�Ðe b«al� 

¨�Ñe« b× he�¨l�g ·� b«l�g ·�ge·he« ·he «lgh· 
a�d �ef· ¯lde¯ �f ·he b«al�. 

A POWERHOUSE 
COMBO

POWER UP
 BUTTERCUP!

MID DAY MUDRAS 
TO POWER THROUGH YOUR DAY

M¼d«a¯ a«e ha�d ge¯·¼«e¯ ¼¯ed ·� aÑa}e� e�e«g× 
ce�·e«¯ Ñl·hl� ·he b�d×.  Thl�} �f l· a¯ ac·lÐa·l�g 

ac¼¨«e¯¯¼«e ¨�l�·¯ Ñl·h ×�¼« fl�ge«¯.  Whe� ×�¼ ¯·«e·ch 
a�d ¨«e¯¯ ce«·al� a«ea¯ Ñl·hl� ·he fl�ge«¯ a�d ha�d¯, 
×�¼ ca� ac·lÐa·e e�e«g× ce�·e«¯ ·h«�¼gh�¼· ·he b�d×.

Whl�e ��¯· �¼d«a¯ a«e a¯¯�cla·ed Ñl·h ×�ga a�d 
�edl·a·l��, c��bl�l�g ·he¯e ha�d ge¯·¼«e¯ Ñl·h a feÑ 
¯l�¨�e ¯·«e·che¯ a�d �a¯¯age¯ ca� dee¨�× «e�aÖ ×�¼« 

b�d× a�d «e¯e· ×�¼« �l�d. 
 

POWER UP AND MATCH WITH AROMATHERAPY

U¯l�g ¨e¨¨e«�l�· e¯¯e�·la� �l� ha¯ bee� ¯h�Ñ� ·� 
l�¨«�Ðe c��ce�·«a·l�� a�d f�c¼¯. T«× a feÑ d«�¨¯ �f 
F«�¯·ed Pe¨¨e«�l�· l� ·he ¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯ a�d 

·a}e a feÑ dee¨ b«ea·he¯ bef�«e c��·l�¼l�g �a¯¯age a�d 
ha�d �¼d«a¯ �« ·«× ·he P�Ñe«h�¼¯e b�e�d f«�� Sl�¨�e 

Ja�e a�d «e¨ea· af·e« �e:  

'I a� POWERFUL, PASSIONATE, 
 CONFIDENT & CALM.' 

The  Ga�e¯ha �¼d«a l¯ ¯ald ·� be a «e��Ðe« �f 
�b¯·ac�e¯. Sl�l�a«�×, ·hl¯ �¼d«a l¯ g«ea· f�« 

«e�leÐl�g ×�¼«¯e�f �f a�� ·×¨e¯ �f �b¯·«¼c·l��¯ l� 
×�¼« �lfe; l· ca� he�¨ ×�¼ «egal� ¨�¯l·lÐl·× a�d 

c�¼«age Ñhe� dea�l�g Ñl·h ha«d ·l�e¯. B× 
¨e«f�«�l�g ·hl¯ �¼d«a, ×�¼ b«l�g ×�¼« a··e�·l�� 
a�d e�e«g× l�·� ·he hea«· ce�·e«, �¨e�l�g ¼¨ ×�¼« 
�¼�g¯ a�d hea«· ·� ·he ¯¼bzec· �f ×�¼« �edl·a·l��.

Ga�e¯h M¼d«a:
P�ace ×�¼« ha�d¯ �� ·�¨ �f ��e a��·he« a�d c�a¯¨ 
×�¼« fl�ge«¯ h��dl�g ·he� l� a ha�f-be�· ¨�¯l·l�� 
�l}e a c�aÑ. P¼�� ×�¼« ha�d¯ ‘a¨a«·’ c«ea·l�g 
e�e«g× a· ×�¼« hea«· ¯¨ace.

Ha}l�l M¼d«a: 
 J�l� ·he ·l¨¯ �f ×�¼« fl�ge«¯ �f ×�¼« «lgh· ha�d ·� 
×�¼« �ef· ha�d. P«e¯¯ a�d h��d f�« 12 ¯ec��d¯. 
Re�aÖ a�d �a}e ¯¼«e ��· ·� ¯·«al� ·he �ec} Ñhe� 
¨«e¯¯l�g.

Thl¯ �¼d«a he�¨¯ ·� �e· g� �f �ega·lÐe e�e«g× 
ab¯�«bed b× �·he« ¨e�¨�e, a�d «e¯·�«e¯ ��Ñ 

e�e«g× �eÐe�¯ ·h«�¼gh ·he ab¯�«¨·l�� �f f«e¯h 
a�d ¨�¯l·lÐe chl.

K¯e¨a�a M¼d«a:
1. Begl� Ñl·h ha�d¯ a· ·he hea«· ce�·e«, e�b�Ñ¯ be�·.
2. B«l�g ·he l�deÖ fl�ge«¯ f�a· agal�¯· ��e a��·he«, 
a�d l�·e«�ace ·he «e�al�l�g fl�ge«¯.
3. C«�¯¯ ·he ·h¼�b¯, «e¯·l�g ·he ¨ad �f each ·h¼�b 
�� ·he bac} �f ·he ha�d¯.
4. P«e¯¯ ·he l�deÖ fl�ge«¯ ·�ge·he«, b¼· e�¯¼«e ·ha· 
·he«e l¯ a ¯�a�� h����Ñ ¯¨ace be·Ñee� ·he ¨a��¯ �f 
·he ha�d¯.

TO TRY:
F�« a P�Ñe«h�¼¯e E¯¯e�·la� B�e�d, ·«× ·hl¯ �l�l 
«ecl¨e : 
4 �ß. Na}ed CBD Ol� 
12 D«�¨¯ �f O«a�ge E¯¯e�·la� Ol� 
9 D«�¨¯ �f LaÐe�de« E¯¯e�·la� Ol� 
3 D«�¨¯ �f Be«ga��· E¯¯e�·la� Ol� 
MlÖ ·�ge·he« a�d ¼¯e f�« �a¯¯age a�d ·� «e�leÐe 
·e�¯l��.
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Ta}e ·he �a¯· 60 �l�¼·e¯ bef�«e ×�¼ head ·� bed f�« 
×�¼« �Ñ�. 

J�· a feÑ ·hl�g¯ d�Ñ� ×�¼ Ña�· ·� «e�e�be« f�« ·he 
�eÖ· da× b¼· ·hl�} ab�¼· ·he da×’¯ eÐe�·¯ a�d be 
¨«e¨a«ed ·� �eaÐe ·he «e¯· behl�d. 

Ta}e a feÑ dee¨¯ b«ea·h¯. Re�aÖ. I·’¯ ·he e�d �f ·he 
da×.

B«eÑ a ¨�· �f ·ea, ·a}e a ba·h, a�d glÐe ×�¼«¯e�f ¯��e 
TLC Ñl·h a ¯a�· ¯·��e �a¯¯age bef�«e �a×l�g ×�¼« 
¯Ñee· head ·� «e¯· l� ×�¼« c��f× bed.

B× ·he ·l�e eÐe�l�g «���¯ a«�¼�d, ·e�¯l�� ¼¯¼a��× b¼l�d¯ 
¼¨ l� ·Ñ� ¨�ace¯: O¼« head ( headache¯, �ec} ·e�¯l�� )  
a�d �¼« g¼· ( dlge¯·l�� ¨«�b�e�¯, c��¯·l¨a·l�� e·c.) We 

haÐe ·he ��¯· CBD «ece¨·�«¯ l� �¼« head a�d �¼« ¨e�Ðlc 
«egl�� ¯� l· �a}e¯ �a·¼«a� ¯e�¯e ·� ��¼«l¯h a�d ba�a�ce 

·he¯e ·Ñ� a«ea¯ ·� }ee¨ ·hl�g¯ l� ha«���×.

EÐe�l�g «l·¼a�¯ ·a}e a �l··�e ��«e ·ha� a 12-�l�¼·e 
‘Ge· U¨ & G��Ñ’ ��«�l�g «�¼·l�e. b¼· l·’¯ Ñ�«·h l·. 

 SO Ñ�«·h l·.  A�d ¯� a«e YOU.
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I�c�«¨�«a·l�g a ·ea «l·¼a� l�·� ×�¼« �lgh·�× 
Ñl�d-d�Ñ� «�¼·l�e ¯lg�a�¯ ·� ×�¼« b�d× 
a�d �l�d ·ha· l·'¯ ·l�e ·� «e�aÖ a�d ¨«e¨a«e 
f�« ¯�ee¨. The ac· �f b«eÑl�g ·ea, l�ha�l�g 
·he a«��a, a�d ¯aÐ�«l�g l·¯ Ña«�·h c«ea·e¯ 
a ¯e�¯e �f c��f�«· a�d ·«a�ª¼l�l·× ·ha· ca� 
he�¨ ×�¼ ·«a�¯l·l�� f«�� ·he b¼¯×�e¯¯ �f 
·he da× ·� ·he ¯e«e�l·× �f ·he �lgh·.
Addl·l��a��×, ·he «l·¼a�l¯·lc a¯¨ec· �f 
d«l�}l�g he«ba� ·ea ca� ¯e«Ðe a¯ a f�«� �f 
�l�df¼��e¯¯ ¨«ac·lce, e�c�¼«agl�g ×�¼ ·� 
be ¨«e¯e�· l� ·he ���e�· a�d �e· g� �f ·he 
¯·«e¯¯ a�d Ñ�««le¯ ·ha· �a× be Ñelghl�g 
×�¼ d�Ñ�. 

SIPS TO SAY 
GOODNIGHT WITH

Cha���l�e ·ea l¯ «e��Ñ�ed f�« l·¯ 
ca��l�g ¨«�¨e«·le¯, ·ha�}¯ ·� ·he 

¨«e¯e�ce �f ·he a�·l�Ölda�· a¨lge�l�. I· 
ca� he�¨ «ed¼ce a�Öle·× a�d l�d¼ce 

¯�ee¨l�e¯¯.

Dlge¯·lÐe Ald: Dlge¯·lÐe l¯¯¼e¯ ca� 
�f·e� dl¯«¼¨· ¯�ee¨ ¨a··e«�¯. 

F�«·¼�a·e�×, cha���l�e ha¯ a�·l-
l�f�a��a·�«× ¨«�¨e«·le¯ ·ha· ca� 
¯��·he ·he ¯·��ach a�d a��eÐla·e 

dl¯c��f�«·, �a}l�g l· ea¯le« ·� 
¯e··�e d�Ñ� f�« ·he �lgh· Ñl·h�¼· 

dl¯·«ac·l��.
 

M¼¯c�e Re�aÖa·l��: Cha���l�e ·ea 
c��·al�¯ g�×cl�e, a� a�l�� acld 

}��Ñ� f�« l·¯ �¼¯c�e-«e�aÖl�g 
¨«�¨e«·le¯. B× «e�aÖl�g ·e�¯e 

�¼¯c�e¯, cha���l�e ca� a��eÐla·e 
¨h×¯lca� ·e�¯l��, a���Ñl�g ·he b�d× 

·� ¼�Ñl�d f¼��× a�d ¨«e¨a«e f�« 
«e¯·�«a·lÐe ¯�ee¨, Ñhlch l¯ Ñh× l·'¯ 

¯� g��d f�« ·a}l�g a ¯�a} ·��.
 

A�·l�Ölda�· Rlch: F¼�� �f 
a�·l�Ölda�·¯, cha���l�e he�¨¯ 

c��ba· �Ölda·lÐe ¯·«e¯¯ a�d «ed¼ce 
l�f�a��a·l�� l� ·he b�d×.

Add a bl· �f �aÐe�de« he«b¯, ¨e¨¨e«�l�· 
�eaÐe¯ a�d a bl· �f ��ca� h��e× f�« ·he 

¼�·l�a·e «e�aÖa·l�� b�e�d. 



SEDONA SUNSET
The Sed��a S¼�¯e· C�c}·al�  l¯�’·  z¼¯· a de�lcl�¼¯ 

·«ea·; l·’¯ a ¨�Ñe«f¼� b�e�d �f l�g«edle�·¯ 
de¯lg�ed ·� he�¨ ×�¼ ¼�Ñl�d a�d d«lf· l�·� 

¨eacef¼� ¯�ee¨. 

I�g«edle�·¯
* 1 c¼¨ ·a«· che««× z¼lce
* 1 hlbl¯c¼¯ ·ea bag
* 1-2 ·ea¯¨���¯ h��e× (�¨·l��a�, f�« 
¯Ñee·�e¯¯)
* S¨a«}�l�g Wa·e« 
* Ml�· 
* Ice 

How to Make: 

1. B«eÑ ·he Hlbl¯c¼¯ Tea:
    * Begl� b× b�l�l�g 1 c¼¨ �f Ña·e«. O�ce 
b�l�ed, ¨�¼« l· �Ðe« ·he hlbl¯c¼¯ ·ea bag l� a 
�¼g �« ·ea¨�·. Le· l· ¯·ee¨ f�« 5-7 �l�¼·e¯ ·� 
eÖ·«ac· ·he f¼�� f�aÐ�« a�d be�efl·¯ �f ·he 
hlbl¯c¼¯.
2. C��bl�e Ta«· Che««× J¼lce:
    * O�ce ·he ·ea ha¯ c���ed, add ·a«· che««× 
z¼lce a�d  �lÖ Ñe�� Ñl·h ·he �·he« 
l�g«edle�·¯. Fl�l¯h Ñl·h a ¯¨�a¯h �f 
¯¨a«}�l�g Ña·e« a�d a �l�· ga«�l¯h. 



WHY IT'S GOOD FOR YOU:

1. Ta«· Che««× J¼lce:
 Ta«· che««× z¼lce l¯ «lch l� �e�a·��l�, ·he 
h�«���e «e¯¨��¯lb�e f�« «eg¼�a·l�g ¯�ee¨-

Ña}e c×c�e¯. S·¼dle¯ haÐe ¯h�Ñ� ·ha· 
c��¯¼�l�g ·a«· che««× z¼lce l� ·he eÐe�l�g 

ca� l�¨«�Ðe ¯�ee¨ d¼«a·l�� a�d ª¼a�l·×, 
�a}l�g l· a� ldea� l�g«edle�· f�« a bed·l�e 

beÐe«age.

 2. Hlbl¯c¼¯ Tea:
* Hlbl¯c¼¯ ·ea l¯ }��Ñ� f�« l·¯ ca��l�g 

¨«�¨e«·le¯ a�d l¯ caffel�e-f«ee, �a}l�g l· a 
g«ea· ch�lce f�« a� eÐe�l�g d«l�}. I· he�¨¯ 

·� ��Ñe« b���d ¨«e¯¯¼«e a�d ha¯ a �l�d 
¯eda·lÐe effec·, Ñhlch ca� he�¨ ×�¼ «e�aÖ 

a�d ¨«e¨a«e f�« ¯�ee¨.

 3. H��e× �« Ma¨�e S×«¼¨:
* A ·�¼ch �f h��e× �« �a¨�e ¯×«¼¨ add¯ 

�a·¼«a� ¯Ñee·�e¯¯ a�d a ¯�a�� a��¼�· �f 
g�¼c�¯e, Ñhlch ca� he�¨ ×�¼« b«al� 

¨«�d¼ce ��«e ¯e«�·��l�—a 
�e¼«�·«a�¯�l··e« ·ha· l�¨«�Ðe¯ ���d a�d 

he�¨¯ «eg¼�a·e ¯�ee¨.



SOAKS FOR FALLING ASLEEP FASTER



WHY IT'S GOOD FOR YOU:

He«e'¯ Wh× a Bed·l�e Ba·h Ca� He�¨ Y�¼ 
Fa�� A¯�ee¨ Fa¯·e«: 

P«���·e¯ B�d× Te�¨e«a·¼«e Reg¼�a·l��: 
O¼« b�dle¯ �a·¼«a��× c��� d�Ñ� a¯ Ñe 

¨«e¨a«e f�« ¯�ee¨. Ta}l�g a Ña«� ba·h 
«al¯e¯ ×�¼« b�d× ·e�¨e«a·¼«e, a�d Ñhe� 

×�¼ eÖl· ·he ba·h, ·he «a¨ld c���l�g �l�lc¯ 
·he �a·¼«a� d«�¨ l� b�d× ·e�¨e«a·¼«e ·ha· 

�cc¼«¯ d¼«l�g ·he ��¯e· �f ¯�ee¨. Thl¯ d«�¨ 
l� ·e�¨e«a·¼«e ¯lg�a�¯ ·� ×�¼« b�d× ·ha· 

l·'¯ ·l�e ·� Ñl�d d�Ñ� a�d ¨«e¨a«e f�« «e¯·, 
�a}l�g l· ea¯le« ·� fa�� a¯�ee¨ a�d ¯·a× 

a¯�ee¨ ·h«�¼gh�¼· ·he �lgh·.

Ca��¯ ·he Ml�d a�d Red¼ce¯ A�Öle·×: A 
Ña«� ba·h l¯�'· z¼¯· be�eflcla� f�« ·he 

b�d×; l·'¯ a�¯� a ¨�Ñe«f¼� ·��� f�« ca��l�g 
·he �l�d a�d «ed¼cl�g a�Öle·×. The 

¯��·hl�g ¯e�¯a·l�� �f Ña«� Ña·e« 
e�Ðe��¨l�g ×�¼« b�d× ca� he�¨ ·� ª¼le· 

«acl�g ·h�¼gh·¯ a�d ¨«���·e a ¯e�¯e �f 
·«a�ª¼l�l·×. Re¯ea«ch ¨¼b�l¯hed l� ·he 
z�¼«�a� C��¨�e�e�·a«× The«a¨le¯ l� 

Medlcl�e ¯¼gge¯·¯ ·ha· ¯�a}l�g l� Ña«� 
Ña·e« �a× haÐe a�Öl��×·lc effec·¯, he�¨l�g 

·� a��eÐla·e ¯×�¨·��¯ �f a�Öle·× a�d 
¨«���·e «e�aÖa·l��.

E�ha�ce¯ S�ee¨ Q¼a�l·×:  Acc�«dl�g ·� ·he 
Na·l��a� S�ee¨ F�¼�da·l��, e¯·ab�l¯hl�g a 

bed·l�e «�¼·l�e ·ha· l�c�¼de¯ «e�aÖl�g 
ac·lÐl·le¯ ¯¼ch a¯ ba·hl�g ca� he�¨ ¯lg�a� 

·� ×�¼« b�d× ·ha· l·'¯ ·l�e ·� Ñl�d d�Ñ� 
a�d ¨«e¨a«e f�« ¯�ee¨, �eadl�g ·� l�¨«�Ðed 

¯�ee¨ ª¼a�l·× a�d �Ðe«a�� Ñe��-bel�g.



CANDLELIGHT MEDITATION FOR DEEP REST 

Wha· l¯ Ca�d�e Gaßl�g Medl·a·l��?
Ca�d�e gaßl�g �edl·a·l�� l�Ð��Ðe¯ f�c¼¯l�g ×�¼« gaße �� ·he f�a�e �f a ca�d�e, 

a���Ñl�g ·he �l�d ·� ª¼le· a�d ·he b�d× ·� «e�aÖ. T«adl·l��a��×, ·hl¯ ¨«ac·lce ha¯ 
bee� ¼¯ed ·� deÐe��¨ c��ce�·«a·l��, ¯·«e�g·he� ·he e×e¯, a�d ¨«���·e dee¨ �e�·a� 
c�a«l·×. T� begl�, fl�d a ª¼le·, dl��× �l· ¯¨ace, �lgh· a ca�d�e, a�d ¯l· c��f�«·ab�× a· 

e×e �eÐe� Ñl·h ·he f�a�e ab�¼· a� a«�'¯ �e�g·h aÑa×. S�f·�× gaße a· ·he f�a�e Ñl·h�¼· 
b�l�}l�g, �e··l�g l·¯ ge�·�e �lgh· d«aÑ ×�¼« a··e�·l�� l�Ña«d.

H�Ñ ·� Ge· S·a«·ed

 Llgh· ·he S�ee¨ Tlgh· ca�d�e �« ¯�a�� Ñhl·e, ¼�¯ce�·ed ca�d�e.  Ta}e a ¯ea·, a�d �e· 
·he ge�·�e g��Ñ g¼lde ×�¼ ·� a ¨�ace �f ca�� a�d c�a«l·×.

  C«ea·e a Ca�� S¨ace: Fl�d a ª¼le·, dl��× �l· «��� Ñhe«e ×�¼ Ñ��'· be dl¯·¼«bed.

 P�¯l·l�� ·he Ca�d�e: P�ace ·he ca�d�e a· e×e �eÐe�, ab�¼· a� a«�’¯ �e�g·h aÑa×.

  Se· a Tl�e«: S·a«· Ñl·h a 5-10 �l�¼·e ¯e¯¯l�� a�d g«ad¼a��× l�c«ea¯e ·he ·l�e a¯ 
×�¼ bec��e ��«e c��f�«·ab�e.

  F�c¼¯ �� ·he F�a�e: Sl· c��f�«·ab�×, ·a}e a feÑ dee¨ b«ea·h¯, a�d ge�·�× f�c¼¯ 
×�¼« gaße �� ·he f�a�e. A���Ñ ×�¼« ·h�¼gh·¯ ·� c��e a�d g� Ñl·h�¼· z¼dg�e�·, 

b«l�gl�g ×�¼« a··e�·l�� bac} ·� ·he f�a�e Ñhe�eÐe« ×�¼« �l�d Ña�de«¯.



WHY IT'S GOOD FOR YOU:
.

The Be�efl·¯ �f Ca�d�e Gaßl�g Medl·a·l��
 

1. E�ha�ced F�c¼¯ a�d C��ce�·«a·l��
I� �¼« �¼�·l·a¯}l�g Ñ�«�d, �al�·al�l�g f�c¼¯ 
ca� be a cha��e�ge. Ca�d�e gaßl�g �edl·a·l�� 

he�¨¯ ·«al� ·he �l�d ·� c��ce�·«a·e �� a 
¯l�g�e ¨�l�·, l�¨«�Ðl�g �Ðe«a�� f�c¼¯ a�d 

a··e�·l��. Thl¯ ¨«ac·lce ca� be ¨a«·lc¼�a«�× 
be�eflcla� f�« ¯·¼de�·¯, ¨«�fe¯¯l��a�¯, a�d 
a�×��e ���}l�g ·� b��¯· ·hel« ¨«�d¼c·lÐl·×.

 2. Red¼ced S·«e¯¯ a�d A�Öle·×
The ¯�f·, f�lc}e«l�g �lgh· �f a ca�d�e c«ea·e¯ a 

ca��l�g a�bla�ce, Ñhlch ca� he�¨ «ed¼ce 
¯·«e¯¯ a�d a�Öle·×. A¯ ×�¼ f�c¼¯ �� ·he f�a�e, 

×�¼« �l�d begl�¯ ·� ª¼le·, a���Ñl�g Ñ�««le¯ 
a�d ·e�¯l��¯ ·� �e�· aÑa×. Thl¯ ¨«ac·lce ca� 

be a Ñ��de«f¼� addl·l�� ·� ×�¼« eÐe�l�g 
«�¼·l�e, he�¨l�g ×�¼ ¼�Ñl�d af·e« a b¼¯× da×.

 3. I�¨«�Ðed S�ee¨ Q¼a�l·×
Ca�d�e gaßl�g �edl·a·l�� ca� ¨«e¨a«e ×�¼« 

�l�d a�d b�d× f�« ¯�ee¨ b× ¨«���·l�g 
«e�aÖa·l�� a�d ·«a�ª¼l�l·×. The ¯��·hl�g 

«l·¼a� �f �lgh·l�g a ca�d�e a�d f�c¼¯l�g �� l·¯ 
f�a�e ca� ¯lg�a� ·� ×�¼« b«al� ·ha· l·’¯ ·l�e 

·� Ñl�d d�Ñ�, �a}l�g l· ea¯le« ·� ·«a�¯l·l�� 
l�·� a «e¯·f¼� ¯�ee¨.

 4. E�ha�ced Vl¯l�� a�d E×e Hea�·h
S·a«l�g a· ¯c«ee�¯ f�« ¨«����ged ¨e«l�d¯ ca� 

¯·«al� �¼« e×e¯ a�d �ead ·� dl¯c��f�«·. 
Ca�d�e gaßl�g �edl·a·l��, Ñhe� ¨«ac·lced 
«eg¼�a«�×, ca� ¯·«e�g·he� ·he e×e �¼¯c�e¯ 

a�d l�¨«�Ðe �Ðe«a�� Ðl¯l��. The ge�·�e 
eÖe«cl¯e �f f�c¼¯l�g �� ·he f�a�e he�¨¯ 

«e�leÐe e×e ¯·«al� a�d ¨«���·e¯ be··e« e×e 
hea�·h.



MOVES TO FALL ASLEEP FASTER
I�c�«¨�«a·l�g ge�·�e ��Ðe�e�·¯ l�·� ×�¼« bed·l�e «�¼·l�e ca� he�¨ 
«e�ea¯e �¼¯c�e ·e�¯l��, ca�� ×�¼« �l�d, a�d ¨«e¨a«e ×�¼« b�d× f�« 
dee¨, «e¯·f¼� ¯�ee¨. A¨¨�× S�ee¨ Tlgh· Mag�e¯l¼� Ol� ·� he�¨ «e�ea¯e 
�¼¯c�e ·e�¯l�� a�d f¼«·he« «e�aÖ b�d× a�d �l�d. 

ROLLING LIKE A WAVE

Wh× U¯e S�ee¨ Tlgh· Mag�e¯l¼� Ol�? 
Mag�e¯l¼� l¯ }��Ñ� f�« l·¯ abl�l·× ·� 
«e�leÐe �¼¯c�e c«a�¨¯ a�d ¯�«e�e¯¯. 

Whe� a¨¨�led ·�¨lca��×, S�ee¨ Tlgh· l¯ 
ª¼lc}�× ab¯�«bed ·h«�¼gh ·he ¯}l�, 

·a«ge·l�g �¼¯c�e ache¯ a�d ¨«���·l�g 
«e�aÖa·l��. 

S¨«a× S�ee¨ Tlgh· �« O� ·he 
Me�d Ol� l�·� ·he ¨a��¯ �f ×�¼« 
ha�d¯ a�d ·a}e a feÑ dee¨ 
b«ea·h¯.

S·a«· Ñl·h ×�¼« fee· l� a ¨a«a��e� 
¨�¯l·l�� , a«�¯ b× ×�¼« ¯lde. 
Ge�·�× ¯·e¨ ·� ·he f«��· Ñl·h ×�¼« 
�ef· f��· a�d c��·l�¼e ¯hlf·l�g 
Ñelgh· bac} a�d f�«·h, c«ea·l�g a 
«�c}l�g ��Ðe�e�·.
Le· ×�¼« a«�¯ f��a· �¼· l� f«��· �f 
×�¼ ·� c«ea·e a ÑaÐe �l}e ��·l��.
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RELAX WITH LEGS UP 
THE WALL

Leg¯ U¨ ·he Wa�� P�¯e l¯ a «e¯·�«a·lÐe ¨�¯e ·ha· ca� l�¨«�Ðe �eg cl«c¼�a·l��, ca�� 
·he �l�d, a�d eÐe� he�¨ Ñl·h headache¯ a�d dlge¯·l�� ¨«�b�e�¯ a· ·he e�d �f ·he 
da×. Thl¯ ¯l�¨�e ¨�¯e l�Ð��Ðe¯ �×l�g �� ×�¼« bac} Ñl·h �eg¯ eÖ·e�ded ¼¨ agal�¯· a 
Ña�� f�« a ce«·al� ¨e«l�d �f ·l�e: I·’¯ ·he ea¯le¯· �f ‘eÖe«cl¯e¯’ ·� d� a�d a���¯·* 
eÐe«×��e ca� d� l·.

Setup: Fl�d a� �¨e� Ña�� ¯¨ace a�d ¯l· Ñl·h ×�¼« «lgh· hl¨ agal�¯· ·he Ña��.

Lie Down: A¨¨�× S�ee¨ Tlgh· Mag�e¯l¼� �l� �� �eg¯ a�d ¯Ñl�g ×�¼« �eg¯ ¼¨ 
·he Ña�� a¯ ×�¼ �le bac}, ¯c��·l�g ×�¼« b¼�¯ c��¯e« ·� ·he Ña��.
 
A«� P�¯l·l��: P�ace ×�¼« a«�¯ b× ×�¼« ¯lde¯, ¨a��¯ facl�g ¼¨, �« «e¯· ·he� �� 
×�¼« be��×.
 
Relaxation: C��¯e ×�¼« e×e¯ a�d f�c¼¯ �� ×�¼« b«ea·h. H��d ·he ¨�¯e f�« 5-15 
�l�¼·e¯, b«ea·hl�g dee¨�× a�d a���Ñl�g ×�¼« b�d× ·� «e�aÖ.
EÖl· ·he P�¯e: T� c��e �¼· �f ·he ¨�¯e, be�d ×�¼« }�ee¯, «��� ·� ��e ¯lde, a�d 
ge�·�× ¨¼¯h ×�¼«¯e�f ¼¨ ·� a ¯ea·ed ¨�¯l·l��. Ta}e a feÑ dee¨ b«ea·h¯ ·� 
«eadz¼¯· a�d hl· ·he ¯ac}, Babe.



6 Sc��¨¯ P�al� Ja�e Ba·h S�a}
12 S¨«a×¯ Va�l��a I�f¼¯ed CBD �l� 
12 D«led R�¯eb¼d¯ 

S�a} f�« 20 -30 �l�¼·e¯ l� a Ña«� 
ba·h a�d î�l¯h Ñl·h a ¯a�· ¯·��e 
�a¯¯age Ñl·h Va�l��a �l�.

SWEET DREAMS:
BATH SOAK RECIPE 
FOR GREAT SLEEP.

RECIPES FOR DEEP SLEEP & SWEET DREAMS

63.



YOU WILL NEED :

FINISH WITH A SCALP MASSAGE

#THESIMPLESPA

B«eÑ a c¼¨ �f SÑee· D«ea�¯ ·ea a�d 
¯·a«· ·� «e�aÖ. 
 
P�ace ¯��e l�f¼¯ed Va�l��a �l� l�·� ×�¼« 
ha�d¯ a�d ·a}e a feÑ dee¨ b«ea·h¯. 
C��¯e ×�¼« e×e¯, l�ha�e a�d l�agl�e ·he 
eÐe�·¯ �f ·he da× ba��ed ¼¨ l�·� ·he 
¨a��¯ �f ×�¼« ha�d¯ a· ×�¼« hea«· 
ce�·e«. EÖha�e a�d �e· ·he eÐe�·¯ «��� �¼· 
a¯ lf ·he �cea� l¯ «lgh· ·he«e l� f«��· �f 
×�¼. Re�ea¯e ·he ��d a�d �e· ·he ¨�¯l·lÐe 
e�e«g× c��e bac} ·� ×�¼. Re¨ea· a¯ 
�a�× ·l�e¯ a¯ �eeded bef�«e ×�¼ ¯·e¨ 
l�·� ·he ba·h.

01.
THEN MASSAGE

 YOUR BELLY
Af·e« ×�¼« b�d× l¯ Ña«� f«�� 

·he l�¯lde �¼·, l·'¯ ·l�e ·� 
�a¯¯age ×�¼« be��×.  S·a«· Ñl·h a 

Va�l��a l�f¼¯ed �a¯¯age �l� ·� 
dee¨�× «e�aÖ �« ¼¯e a 

¨e¨¨e«�l�· �l� lf ×�¼'«e 
¯¼ëe«l�g f«�� �e�¯·«¼a� 

c«a�¨¯ �«  a� ¼¨¯e· ¯·��ach. 

02.
START WITH TEA & A 
WARM BATH 

03.

HOW TO PREPARE: 

If ×�¼'«e ¯·l�� aÑa}e b× ·hl¯ ·l�e, î�l¯h ×�¼« eÐe�l�g Ñl·h a ¯��·hl�g 
a«��a·he«a¨× ¯ca�¨ �a¯¯age a�d d«lf· �ë ·� d«ea��a�d ·�  'Ga·he« ZZZ'¯.' 

• SÑee· D«ea�¯ ba·h ¯�a} 
• Nlgh··l�e ·ea �f ×�¼« ch�lce
• L�Ðe UR L�c}¯ Hal« Ol� 
• Va�l��a CBD Ma¯¯age Ol� 
• Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 

64.

F�« ��¯· �f �× �lfe I Ña¯ a ‘Nlgh· OÑ�.’ EÐe� a¯ a }ld, I Ñ�¼�d 
·«× ·� ¯·a× ¼¨ a�� �lgh· a¯ �f·e� a¯ I c�¼�d. The�, I beca�e a 
¨a«e�· a�d ·ha· ha¨¨e�ed a�×Ña×. B× ·he ·l�e I had a g��d 

¯�ee¨ ¨a··e«� d�Ñ�, I Ña¯ dlag��¯ed Ñl·h b«ea¯· ca�ce« a�d 
·ha· Ñ«ec}ed eÐe«×·hl�g f�« ¯eÐe«a� ×ea«¯.  P«e¯c«l¨·l�� 

�edlca·l��¯ a�d ¯�ee¨l�g ¨l��¯ «�bbed �× hea�·h f�« a ¯��ld 
decade bef�«e I had �� �·he« ch�lce b¼· ·� fl�d a��·he« 

¯��¼·l��. O�ce I Ña¯ �ff eÐe«×·hl�g, I Ð�Ñed I Ñ�¼�d �eÐe«, 
eÐe« g� bac} ·� ¨ha«�ace¼·lca�¯ �� �a··e« h�Ñ ·l«ed �« ‘bad’ 

·hl�g¯ beca�e. The f����Ñl�g l¯ ��e �f ·he  ‘«ecl¨e¯’ I ¼¯e ·� 
ge· ·� ¯�ee¨. H�¨e ×�¼ haÐe SÑee· D«ea�¯.



HOW TO DO IT:

WHAT YOU'LL 
NEED:

Ac¼¨«e¯¯¼«e l¯ a ·ech�lª¼e ·ha· �«lgl�a·ed l� 
·«adl·l��a� Chl�e¯e �edlcl�e. I· Ñ�«}¯ b× 

¯·l�¼�a·l�g ce«·al� ac¼¨«e¯¯¼«e ¨�l�·¯ �� ×�¼« 
head a�d b�d× ·� l�¨«�Ðe �Ðe«a�� hea�·h.  I· l¯ 
·h�¼gh· ·ha· addl�g ce«·al� e¯¯e�·la� �l�¯ a�d 
·�¨lca� CBD ca� f¼«·he« e�ha�ce ·he be�eî·¯ 

a�d �Ðe«a�� Ñe���e¯¯. 

SCALP MASSAGE
ACUPRESSURE POINTS FOR 

HEADACHES TENSION & 
RELAXATION

Pe¨¨e«�l�· R�¯e�a«× I�f¼¯ed 
CBD �l� �« faÐ�«l·e a��-�a·¼«a� 

�a¯¯age �l�. 

APPLY OIL TO THESE 
SPOTS AND GENTLY 

MASSAGE.

S·a«· Ñl·h a ¯ca�¨ �a¯¯age ¼¯l�g ·he L�Ðe UR 
L�c}¯ Hal« Ol�. P�ace 5-6 d«�¨¯ l�·� ×�¼« 

ha�d¯ a¯ ×�¼ ge�·�× «¼b ×�¼« ha�d¯ ·�ge·he«. 
P�ace ×�¼« ha�d¯ ·� ×�¼« ��¯e a�d ·a}e a feÑ 
dee¨ b«ea·h¯.  P�ace ×�¼« ha�d¯ a· ·he ba¯e 

�f ×�¼« �ec}, ge�·�× ¯·a«· �a¯¯agl�g l�·� ·he 
�ec} a�d ¯ca�¨, Ñ�«}l�g ×�¼« Ña× ¼¨ ·� ·he 
c«�Ñ� �f ×�¼« head. S¨e�d eÖ·«a ·l�e a· ·he 

·e�¨�«a� a«ea a�d a�× ¨«�b�e� a«ea¯. 
Ma¯¯age l�·� ¯ca�¨ f�«  a· �ea¯· 3- 5 �l�¼·e¯ 

�« a¯ ���g a¯ �eeded. 
65.



HOW TO DO IT:

YOU WILL NEED: 

D�l�g l· l¯ l�c«edlb�× ea¯×. S·a«· Ñl·h a Ña«� CBD 
�a¯¯age �l� l� ×�¼« ha�d¯ a�d ·a}e a feÑ dee¨ 

b«ea·h¯. P�ace ×�¼« ha�d¯ �� ×�¼« ¯·��ach a�d 
¯·a«· ·� ¯��Ñ d�Ñ�. 

J¼¯· h��d he«e a feÑ �l�¼·e¯ bef�«e ×�¼ begl�. 

Wl·h ��e ha�d �� ·�¨ �f ×�¼« �aÐe� a�d ·he �·he« 
be��Ñ, ¯·a«· ·� ha�d¯ l� a h�«lß��·a� dl«ec·l�� f�«  

8-10 ·l�e¯. 

C��·l�¼e Ñl·h a cl«c¼�a« ��·l�� ��Ðl�g l� a 
c��c}Ñl¯e dl«ec·l��. 

BELLY MASSAGE

Abd��l�a� �a¯¯age l¯ a� a�cle�· ·ech�lª¼e ·ha·’¯ 
¯·l�� ¼¯ed ·�da×. Ma¯¯agl�g ·he be��× ha¯ bee� 

·h�¼gh· ·� ¨«���·e hea�·h a�d Ñe���e¯¯ l� �a�× 
Ña×¯, l�c�¼dl�g �Ðe«a�� l�¨«�Ðe�e�· �f dlge¯·lÐe 

l¯¯¼e¯ a�d ¯·«e¯¯.
Beca¼¯e Ñe haÐe ·he ��¯· CBD «ece¨·�«¯ l� �¼« 
head a�d g¼·, l· �a}e¯ �a·¼«a� ¯e�¯e ·� ba�a�ce 

·he¯e ·Ñ� a«ea¯ bef�«e headl�g ·� bed.  

Hl�a�a×a� Sa�· S·��e 
Wa«� CBD Ol� 

U¯l�g a ¯a�· ¯·��e f�« a ¨�«·l�� �f ·he �a¯¯age 
ca� he�¨ f¼«·he« «e�aÖ �¼¯c�e¯ a�d he�¨ ·he 

b�d× ab¯�«b ·he CBD dee¨e« l�·� ·he ·�¨ �a×e« �f 
¯}l�. 

Ma�·«a¯ Ma··e«: 
 GlÐe ×�¼«¯e�f ¯��e eÖ·«a ��Ðe a�d ¯e�d ×�¼« 
be��× g��d Ðlbe¯ Ñhe� �a¯¯agl�g Ñhe� ×�¼ 

«e¨ea· a feÑ ¯Ñee· Ñ�«d¯: 
 

" I ��Ðe ×�¼. Tha�} ×�¼ f�« a�� ×�¼ d� f�« �e. 
Tha�} ×�¼ f�« }ee¨l�g �e ha¨¨× a�d hea�·h×.' 66.



PUTTING IT ALL TOGETHER

F«le�d¯, I Ña�· ×�¼ ·� �lÐe ·he Ðe«× be¯· �lfe a�d 
fee� g«ea· d�l�g l·. P�ea¯e Ðl¯l· Sl�¨�eJa�e.c� 
a�d ¼¯e ¨«��� c�de SPA Ñhe� chec}l�g �¼· 

f�« 25% �ff a�× Sl�¨�e S¨a ¨«�d¼c·. 

67.
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HONOR YOURSELF 
 WITH LOVE

I h�¨e ×�¼ ��Ðed eÐe«× �l�¼·e �f ·hl¯ b��} a¯ �¼ch 
a¯ I dld ¨¼··l�g l· ·�ge·he« f�« ×�¼. 

I ��Ðe ×�¼. I Ña�· ×�¼ ·� �lÐe ·he Ðe«× be¯·, ��¯· 
bea¼·lf¼� �lfe eÐe« a�d fee� g«ea· d�l�g l·.

Be¯· �f hea�·h & ha¨¨l�e¯¯ ·� ×�¼ a�Ña×¯, 

-AH.

68.
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