TURINYS

Ivadas 1
JUSU 0. Pamatuokite savo isorinj ir vidinj groZj 8

I dalis. Atrodyti graziai 21
1. Kanas. Swytinti oda 31
2. Grazus plaukai. Kaip iSsaugoti plaukus 65

3. Oralines pergalés. Burna ir dantys - tai Jusy organizmo vartai,
daug pasakantys ir apie Jusy iSore 87
4 . Skaitmeniné revoliucija. Prizilrékite savo plastakas ir pédas 107

5. Puikios formos. Kaip savo kiing paversti tokiu, kokio Jus
visuomet noréjote 129

II dalis. Jaustis graziai 151

6. Energinga ir gaivi. Pasistiprinkite organizmg, perkraudamos

energijos sistemg, 155



7. Skausmas. Kaip elgtis su dazniausiais skausmais ir skauduliais
8. Bukite irvél geros nuotaikos. Kaip pasigerinti nuotaikg,
9. AmZzina kova. I8spreskite didziausig nerimg kelianCias darbo

ir finansines problemas

I11 dalis. Buti graziai

10. Meilé. Pagerinkite santykius su artimaisiais
11.Tikrasis dvasingumas. Kaip surasti tikrgjg laime

JUSU grozio planas. Nugyvenkite patig graziausig dieng,
(ir pagerinkite SAVO Q)

PriemonésJUMS. Keletas budy, padésianCiy Jums tapti
dar grazesnei

Priedas: Gydymas plienu
Ar Jums reikia plastinés operacijos?

Padéka

175

25

279

283

311

335

RIY

393



