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W I T H  B E L L E  F L O W E R S

Mind Body Wellness
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P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S

A D D  1  D R O P  O F  C I N N A M O N  O I L  T O  Y O U R  B I R C H E R
M U E S L I

G A R G L E  P R O T E C T I V E  B L E N D  ( O N E  D R O P )  W I T H
W A T E R  T O  S U P P O R T  A  S C R A T C H Y  S O R E  T H R O A T

DROP A SINGLE DROP OF YOUR FAVE CITRUS OIL ON
THE INSIDE OF THE TOILET ROLL FOR A FRESH
SCENT EVERYTIME YOU SPIN.

A D D  A  D R O P  O F  L E M O N  T O  Y O U R  W A S H  W H E N  Y O U
A C C I D E N T A L L Y  L E F T  I T  I N  T H E  M A C H I N E  A N D  H A V E
T O  G I V E  I T  A N O T H E R  R U N - T H R O U G H .

C O M B I N E  1 2  D R O P S  L A V E N D E R  W I T H  1  O Z  B A K I N G
S O D A .  M I X  W E L L  A N D  S P R I N K L E  T H E  M I X T U R E  O V E R
C A R P E T S .  L E T  S I T  F O R  1 5 - 2 0  M I N U T E S ,  T H E N
V A C U U M

C O M B I N E  5 - 1 0  D R O P S  O F  Y O U R  F A V E  C I T R U S  O I L  T O
A  B O W L  O F  W A T E R .  W I P E  D O W N  T H E
F R I D G E / F R E E Z E R  W I T H  T H E  M I X .

D I S I N F E C T  Y O U R  D I S H  S P O N G E  W I T H  L E M O N  O I L
B E T W E E N  U S E S

I N F U S E  Y O U R  S H O E S  W I T H  G E R A N I U M ,  B A S I L ,  O R
L A V E N D E R  O I L  T O  K E E P  F O O T  O D O R  A W A Y

B O O S T  C L E A N I N G  P O W E R  O F  N A T U R A L  H O U S E H O L D
C L E A N S E R S  W I T H  O R A N G E ,  L E M O N ,  O R  G R A P E F R U I T
O I L .

R U B  D I L U T E D  L A V E N D E R  O N  Y O U R  C H I L D R E N ' S
F E E T  B E F O R E  B E D T I M E  ( A N D  D I F F U S E  L A V  I N  T H E I R
R O O M  3 0  M I N S  B E F O R E  B E D T I M E  -  F O R  E X T R A
S L E E P Y  F E E L S .
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P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S

A D D  A  S W I P E  O F  P E P P E R M I N T  U N D E R  Y O U R  N O S E
B E F O R E  Y O U  H I T  T H E  G Y M  ( S C I E N T I F I C A L L Y
P R O V E N  T O  I N C R E A S E  S T A M I N A )

G I V E  Y O U R  P R O D U C E  A  B A T H  W I T H  W A T E R  +  L E M O N
O I L  B E F O R E  E A T I N G

S U P P O R T  F E E L I N G S  O F  N A U S E A  W I T H  G I N G E R  O I L
( I N T E R N A L L Y  O R  R U B B E D  O N  S O L E S  O F  F E E T ) .

D I S I N F E C T  C U T S  A N D  S C R A P E S  W I T H  L A V E N D E R  O R
T E A  T R E E  O I L .   D I L U T E  O N E - T O - O N E  I N  A  C A R R I E R
O I L  F O R  T H O S E  W I T H  S E N S I T I V E  S K I N .

R E L I E V E  T E N S I O N  B Y  M A S S A G I N G  A  F E W  D R O P S  O F
L A V E N D E R  O I L  U N D E R  T H E  E A R  J U S T  B E H I N D  T H E
J A W ,  I N T O  T E M P L E S ,  A N D  O V E R  S T I F F  N E C K
M U S C L E S .

U S E  E U C A L Y P T U S ,  O R  P E P P E R M I N T  E S S E N T I A L  O I L
A S  A  L O C A L  A N E S T H E T I C .  I F  Y O U  A R E  D I A B E T I C ,
A P P L Y  T O  F I N G E R T I P S  B E F O R E  F I N G E R - P R I C K

M A S S A G E  P E P P E R M I N T  O I L  I N T O  Y O U R  T E M P L E S  T O
R E L I E V E  S T R E S S  O R  A  H E A D A C H E

A D D  L E M O N  E S S E N T I A L  O I L  T O  T H E  S O A P
D I S P E N S E R  O F  Y O U R  D I S H W A S H E R  ( H E L L O  S P A R K L Y
D I S H E S )

M A K E  F L A V O U R E D  I C E  C U B E S  W I T H  L I M E ,  L E M O N
O R  G R A P E F R U I T  E S S E N T I A L  O I L S

R E L I E V E  M E N S T R U A L  C R A M P S  W I T H  C L A R Y  S A G E ,
B A S I L ,  O R  R O S E M A R Y  O I L  M I X E D  W I T H  C A R R I E R  O I L .
 M A S S A G E  I N T O  A B D O M E N  A N D  C O V E R  W I T H  A
W A R M  C O M P R E S S  F O R  F I F T E E N  M I N U T E S .
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P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S  

A D D  L E M O N G R A S S  O R  L A V E N D E R  T O  W A T E R  I N  A
S P R A Y  B O T T L E  A N D  K E E P  N E A R B Y  W H E N  H A V I N G  A
B B Q  O R  W H E N  C A M P I N G .

A D D  5  D R O P S  O F  F R A N K I N C E N S E  T O  Y O U R  B O T T L E
O F  F R A C T I O N A T E D  C O C O  O I L  F O R  A  P R E - B L E N D E D
F A C E  C L E A N S E R  B L E N D

G I V E  Y O U R  R A W  C H O C O L A T E  O R  B L I S S  B A L L S  A
F L A V O U R  E X P L O S I O N  W I T H  A  D R O P  O F  W I L D
O R A N G E  O R  P E P P E R M I N T

S P R I T Z  S U N B U R N  W I T H  L A V E N D E R

A D D  L I M E  A N D  C O R I A N D E R  E O ' S  T O  Y O U R
H O M E M A D E  G U A C A M O L E  F O R  H U G E  F L A V O U R

D I T C H  T H E  S H A V I N G  C R E A M .  T R Y  S A N D A L W O O D ,
P E P P E R M I N T  A N D  L A V E N D E R  F O R  A  S O O T H I N G
S H A V E .

A D D  A  D R O P  O F  M E L A L E U C A  T O  S H A M P O O  T O  G E T
R I D  O F  D A N D R U F F

F O R  E A R  I N F E C T I O N S  O R  S W I M M E R ' S  E A R ,  A D D  A
D R O P  O F  M E L A L E U C A  A N D  A  D R O P  O F  L A V E N D E R
E O  T O  A  C O T T O N  B A L L .  W I P E  T H E  I N S I D E  O F  E A R ,
B A C K  O F  E A R  A N D  D O W N  B O T H  J A W L I N E S .

A D D  A  D R O P  O F  L E M O N  O I L  T O  Y O U R  M O R N I N G
W A T E R  T O  M A X I M I S E  D I G E S T I O N  T H R O U G H O U T  T H E
D A Y .

S P R A Y  P E P P E R M I N T  O I L  A R O U N D  T H E  D O O R S  I N
Y O U R  H O M E  ( S P I D E R S  H A T E  P E P P E R M I N T )
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P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S

M A K E  A  H O M E M A D E  V A P O R  R U B  B Y  C O M B I N I N G
E U C A L Y P T U S ,  P E P P E R M I N T  A N D  C O C O N U T  O I L .  R U B
O N  Y O U R  C H E S T  A N D  N E C K .

A D D  2 - 3  D R O P S  O F  P E P P E R M I N T  O I L  T O  H O T
C H O C O L A T E  F O R  I N S T A N T  M I N T Y  C H O C O L A T E !

C O M B I N E  C O C O N U T  O I L ,  B E E S W A X  A N D  L A V E N D E R
O I L  F O R  A N  A M A Z I N G  H E A L I N G  B A L M  F O R  C H A P P E D
L I P S

M I X  O N E - H A L F  C U P  O F  B A K I N G  S O D A ,  O N E - H A L F
C U P  O F  V I N E G A R  A N D  F I V E  D R O P S  O F  B E R G A M O T
O R  L I M E  O I L ;  U S E  A S  A  S C R U B  F O R  A  S I N K  O R
B A T H T U B .

A D D  T E A  T R E E  O I L  T O  Y O U R  D I F F U S E R  T O  K I L L
M O L D  A N D  O T H E R  P A T H O G E N S  I N  T H E  A I R .

K I L L  P E S T S :  S P R A Y  O R A N G E  E S S E N T I A L  O I L  A N D
C L O V E  O I L  T O  K I L L  P E S T S  O N  C O N T A C T

U S E  A  F E W  D R O P S  O F  L E M O N  O I L  A N D  S O M E
B O I L I N G  W A T E R  T O  H E L P  R E M O V E  B U R N T  F O O D
F R O M  P O T S  A N D  P A N S

U S E  P E P P E R M I N T  O I L ,  C O C O N U T  O I L ,  D A R K
C H O C O L A T E  A N D  G L U C O S E  S Y R U P  T O  M A K E  R E A L
P E P P E R M I N T  T R E A T S .

D I F F U S E  C I N N A M O N  O R  C L O V E  E S S E N T I A L  O I L  I N
T H E  A I R  A N D  E N J O Y  I T S  A N T I - M I C R O B I A L
P R O P E R T I E S .

A D D  T H R E E  D R O P S  E A C H  O F  L E M O N  O I L  A N D  T E A
T R E E  O I L  T O  A  F E W  O U N C E S  O F  W A R M  W A T E R ,
T H E N  S P R A Y  C O U N T E R T O P S  T O  N A T U R A L L Y
D I S I N F E C T .
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P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S

A D D  1 0  D R O P S  O F  P E P P E R M I N T  O I L  W I T H  A
T A B L E S P O O N  O F  E P S O N  S A L T  A N D  A D D  T O  A
W A R M - W A T E R  F O O T  B A T H .

R E P L A C E  Y O U R  C O F F E E  W I T H  P E P P E R M I N T  O I L  F O R
A N  E N E R G Y  K I C K  ( W H O  A M  I  K I D D I N G . . . . C O F F E E
I S N ' T  G O I N G  A N Y W H E R E )

T A K E  T H R E E  D R O P S  O F  O I L  O F  O R E G A N O  A N D
F R A N K I N C E N S E  A N D  P R O T E C T I V E  B L E N D  T H R E E
D A I L Y  F O R  O N E  W E E K  T O  K I C K  A  C O L D

F O R  H E A D  L I C E :  M I X  T H R E E  D R O P S  O F  T H Y M E ,
L A V E N D E R  A N D  E U C A L Y P T U S  O I L  W I T H  U N S C E N T E D
O I L  A N D  A P P L Y  T O  S C A L P .  C O V E R  H E A D  W I T H  A
S H O W E R  C A P  F O R  3 0  M I N S  T H E N  W A S H .

C O M B I N E  G R A P E F R U I T ,  G I N G E R  A N D  C I N N A M O N  O I L
A N D  T A K E  A S  A  S U P P L E M E N T  T H R E E  T I M E S  D A I L Y
T O  S U P P O R T  M E T A B O L I S M .

U S E  A  D R O P  O F  P E P P E R M I N T  E S S E N T I A L  O I L  F O R  A
N A T U R A L  W A Y  T O  F R E S H E N  B R E A T H .

U S E  1 - 2  D R O P S  O F  Y O U R  F A V E  O I L  F O R  A  F R E S H
N A T U R A L  F R A G R A N C E

C O M B I N E  O N E  D R O P  E A C H  O F  L E M O N G R A S S  O I L ,
C I T R O N E L L A  O I L  A N D  E U C A L Y P T U S  O I L  W I T H  O N E
T E A S P O O N  O F  C O C O N U T  O I L  T O  M A K E  N A T U R A L
B U G  S P R A Y  

A  2 - 3  D R O P S  O F  E U C A L Y P T U S  T O  T H E  C O R N E R  O F
Y O U R  S H O W E R  A N D  T U R N  I T  U P  H O T  ( ! ! ) .  I N S T A N T
S T E A M  B A T H

PLACE A FEW DROPS OF ESSENTIAL OIL ON A PAPER
TISSUE OR A HANDKERCHIEF AND INHALE DEEPLY
TO CALM ANXIETY
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who am I? 

P R A C T I C A L  W A Y S  T O  U S E
E S S E N T I A L  O I L S

H E Y .  I ' M  B E L L E  ( &  T H I S  I S  M Y
H U B B Y  S T E V E . )
 I ' M  T H E  F O U N D E R  O F  T H E
M I N D  B O D Y  W E L L N E S S  T R I B E .
H E  I S  M Y  T E C H  G U R U .

I  A M  A  B I Z  O W N E R  O F  A  P E R I N A T A L  W E L L N E S S  C L I N I C
I N  S Y D N E Y ,  A U S T R A L I A ,  A N D  M U M  T O  3  K I D S  O F  M Y
O W N  A N D  2  H A N D S O M E  S T E P  S O N S .

I  A M  A  W E L L N E S S  T H E R A P I S T  ( M A S S A G E ,  E N E R G Y
H E A L I N G  A N D  E M O T I O N  C O D E )  O F  T W E N T Y  Y E A R S  A N D
M Y  P A S S I O N  I S  S U P P O R T I N G  A N D  G U I D I N G  W O M E N  T O
S E E K  O U T  A N D  A C H I E V E  T H E I R  B E S T  L I F E .

I  A D O R E  M Y  K I D S ,  M Y  H U S B A N D ,  A N D  M Y  C A T S .  I  A M  A
C O M M I T T E D  Y O G I  A N D  H A V E  R E A L I S E D  T H A T  I  A M  N O T
A T  M Y  B E S T  I F  I  D O N ' T  T A K E  2 0 M I N S  T O  M Y S E L F  E A C H
M O R N I N G  ( A N D  H A V E  A  C U P  O F  T E A  A F T E R W A R D S ! )

W H Y  D O T E R R A ?  
T H E  A N S W E R  I S  S I M P L E  -  I  A M  I N S P I R E D  T O  C A R E  F O R
M Y S E L F ,  F A M I L Y  &  C L I E N T S  T O  L I V E  A  H E A L T H I E R ,
M O R E  V I B R A N T  L I F E .  A N D  Y O U  C A N  T O O !

T O  G E T  T O  K N O W  M E  M O R E  A N D  T O  G E T  S T A R T E D  W I T H
E S S E N T I A L  O I L S ,  H E A D  T O  M Y  F A C E B O O K  P A G E :
W W W . F A C E B O O K . C O M / W I S E M A M A O I L S /  O R  E M A I L  M E
A T :  B E L L E @ T H E B E L L E F L O W E R S C L I N I C . C O M . A U

B E L L E  X O


