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Muumimamma huomasi, ettda he voisivat tehda lasten loytamdsta silinte-
rihatusta eteisen nurkkaan roskakorin. Silinterihattuun heitettiin roskia,
kuoria ja turhia kodin tavaroita. Mita jos sind saisit samanlaisen silinte-
rihatun? Hatun, joka on sopimaton kenenkddin paihdn. Voisit vaikka lait-
taa sen keittion nurkkaan roskakoriksi. Voisit heittid sinne kaikkea turhaa,
myos hankalia ajatuksia, tunteita, kireyksia ja pelkoja. Sitten roskakori al-
kaisi savuta ja savu olisi sateenkaaren vdrista. Aukaisisit ikkunan, ja sa-
vun leijuessa ulos se muuttuisi erivirisiksi kumpupilviksi. Hyppdisit mie-
luisan vdrisen pilven selkain ja pilvi veisi sinut...
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TAUSTAA

Kasvohierojana ja hypnoosihoitajana tapaan usein henkilditd, joilla on kasvojen
jannittyneisyydestd johtuvia oireita: hampaiden kulumista, leukanivelten rahinaa,
padnsirkyd, raskasta oloa piissi ja kasvojen lihasten kiputiloja. Minua alkoi kieh-
toa ajatus kehittdd menetelmd, jonka avulla ndistd vaivoista voi pdistd eroon. Ha-
lusin, ettd kuka tahansa voisi auttaa itseddn. Lisiksi nden, ettd Swan-narskuttelun-
hoitomenetelmidn™ opettaminen levittdd tietoa siitd, ettd ndmd vaivat ovat hoi-
dettavissa.

KIITOKSET

Kiitokset kaikille teille, jotka olette tukeneet minua timin kirjan kirjoittamisessa
ja kiitos kaikille asiakkailleni ja Swan-kasvohieronta™-kurssilaisille. Kiitos Erkille
kirsivillisyydestd. Kiitos tyttirelleni Meijalle kannustuksesta. Erityisen suuri kiitos
tyttirelleni Minnalle ja ystivilleni Marittalle saamastani keskusteluavusta ja neu-
voista kirjoittamisessa. Suurkiitos Anna-Kaisalle ja Raimolle, Sakarille ja Maijalle,
Siljalle, Pirjolle, Annikille, Tarjalle, Hannalle, Aulille ja Ullalle kirjan lukemisesta

ja arvokkaista kommenteista. Kiitos ystdvilleni Pirkolle arvokkaasta tuesta.



Suun alueen jdnnitykset ovat lisddntyneet ajan
hengen kiristyessd. Eldimé on kiireistd ja vaati-
mukset ovat koventuneet. Ty, harrastukset ja
perhe, kaikki vaativat aikaa, jota ei tunnu olevan
riittdvisti. Narskuttelu ja lihasperiiset purenta-
ongelmat toimii oppaana suun jinnitysten lieven-
timiseen, jopa niiden poistamiseen. Se siséltdd
tietoa oireista ja syistd sekd konkreettisia ohjeita.

Kasvohieroja Pirjo Turpeinen on kehittinyt Swan-
hierontamenetelman™. Narskutteluhoito fyysi-
send kokemuksena ja mielikuvarentoutuksella
maustettuna auttaa sinua paasemaan eroon nars-
kuttelusta ja hampaiden kiristelystd. Opit huo-
maamaan kireystilanteesi ja saat apua arjen janni-
tyksiin. Téssd kirjassa kerrotaan menetelméin
kuuluvat kymmenen liikeharjoitusta.

Kasvohieroja Pirjo Turpeinen on kasvo- ja péi-
hieronnan, rentouttamisen, hengitysvalmennuk-
sen, narskutteluhoidon ja #dinenhuollon luova
edellakavija. Hin on kehittinyt tehokkaan ja ki-
vuttoman Swan-kasvohierontametodin™, jossa
kasvojen ja suun alueen kisittelyyn yhdistyy koko
kehon ja mielen rentouttaminen tarinan keinoin.
Yhdessi satuhieroja Sanna Tuovisen kanssa Pirjo
Turpeinen on aiemmin tehnyt rentoutus- ja nars-

kutteluhoitokirjan lapsille, Pikkupeikko ja Kuu.

Nyt on aikuisten vuoro.

Kannen suunnittelu: Janne Perdaho 9789523394865



