VARDAGSVAGGNINGARK

Har dr min vaggningsrutin som viaxt fram sedan jag borjade experimentera
med Harald Blombergs vaggande rorelser for ett halvar sedan. Jag vet att jag
lagt ut en rutinbeskrivning forut med massor av varianter inlagda sa att alla
ska kunna hitta sitt. Ibland férsvarar en sadan allman generositet sa darfor
tar jag nu min egen enkla vardagsvaggning.

1. Jag ligger migpa rygg med bojda parallella ben pa en stor tjock
trasmatta med en liten platt kudde (eller hopvikt fleecefilt) under bakhuvudet.
Jaglandar i det och hjdlper sedan efter en stund med mina tankar ryggen
att sjunka ner i riktning mot underlaget for att sa smaningom bara
byta riktning och lita svanken bli sa stor kroppen och rorelsen vill.
Sa hdller jag pa sa en liten stund och later resten av kroppen hdnga pa genom
attkanna hur axlarna ocksa sjunker ner mot golvet, brostryggen, nacken
(men dr dndd mjuk i haka/hals), behaller benen parallella trots att diverse
benmuskler borjar forkorta sig. Gor jag inte det hdr dr min rygg sd spand att
det dr svart att fa igang den vaggande rorelsen genom kroppen.

2. Nar jag vill borja den forsta vaggningen liter jag ryggen vara lite
nersjunken i riktning mot golvet och sen trycker jag bara fétterna
nerat/framat rytmiskt och sa ar vaggningen iging lings med kroppen,
huvud-fotter. Har jag for tjock kudde eller kudden for langt ner under
huvudet stannar den upp vaggningen sa jag letar mig fram till hur langt
ut/upp jag kan ha den platta kudden. Sa vaggar jag pa en stund. Jag tror att
jag forlanger den stunden lite varje gang. Jag kan littare vila i vaggandet ju
mer van jag blir och det gar at allt mindre kraft att satta igang och halla igang
den. Nar jag vdl tar paus kan jag kdnna en pirrning som sprider sig i kroppen
inifran och ut. Den kdanns ocksa mer nu ndr mitt psyke klarar lite langre
stunder med vaggning (det handlar dnda bara om ndgra fa minuter max). De
enda ganger jag annars kdntliknade pirrningar dr ibland i samband med
samlag. Vagga, vila, vagga igen och sen vila en stund innan

3. Jagsenldgger mig pd mage med raka ben. Pannan vilar i mina
kupande hander. Jag marker att det har flera fordelar. Dels ger det nacken
frihet att vara med i vaggningen, dels far min panna kroppskontakt
(visserligen bara med mig sjdlv, men dndad). Sjdlva vaggningen verkar
mekanisk och klumpig ndar man borjar. Det dr bara attvagga rumpan fran
sida till sida. Aven hiir mirker jag dock att det krivs mindre och mindre
kraft att halla igang rorelsen. Och pirrningarna i pausen dar det basta av alla.
Jag tror att det beror pa attryggraden/ryggmargen stimuleras i ett viloldge for
en gangs skull. Vagga, vila, vagga, vila.



4. Den sista vaggningen dr ocksa imaglage och pannan mot de kupade
handflatorna. Hdr sdtter jag i tarna som stéd (Barbiefotter) for att
kunna ta skjutsienlings med-vaggning frin féotterna till huvudet.
Den tyckte jag var jattejobbig i borjan. Jag holl upp huvudet och
overkroppen. Otroligt anstrangande och motverkande. Men nu nar huvudet
vilar mot golvet via handerna krdvs allt mindre kraft aven har. I vilan slapper
jag bara ner fotterna men det ger dnda minst pirrkdnsla av de tre
vaggningarna. Daremot far jag en skon vadstretch pa kopet. Jo, en finess som
jag nu lagt till nar jag ligger pa mage ar att slippa pa ansiktsmusklernas
vanekamp mot tyngdkraften. [ det har liget kan ju, om jag later det ske,
ansiktsmusklerna hinga ner mot golvet. Otroligt svart och otroligt
skont nar man borjar hitta det. Samma lek fortsdtter jag med ndr jag
fortsdtter till att

5. Jagligger mig som "bjornen sover", ihopkurad pa ett sdtt som passar
mig. Dar dndras ocksa huvudets vinkel ner mot golvet vilket méjliggor annu
mer ansiktsmuskelhdng, lipparna kan borja hanga. En befrielse. Jag ligger sa
ett tag och vilar samtidigt som ocksa brostryggem strdacks utinnan

6. jag fortsatter med attsatta mig pa huk, med parallella ben, hdlarnai
golvet och i stabil vila och nersjunket huvud. Det har dr jattesvart for
madnniskor formade av modern vdsterlindskt inriktad kultur. Att jag kan
beror troligtvis pa mittidoga antigympande sa den hadr fasen kan man skynda
sig forbi. Jag daremot vilar sa en stund innan

7. Jag gar over till att stracka ut benen, hanga fram med éverkroppen och sta
som en fdillkniv med rumpan i vidret, fortfarande parallella ben och
fotter. Nundr jag borjat hinga med ansiktet ocksa dr det ldttare att lata
huvudet och brostkorgen hdanga ner. Det ar Liatt hant att halla emot, halla upp
dadr annars. Nar jag landati detlaget borjar jag toja baksida ben genom att
mjuktbéja och strdcka lite i knivecken. Detdrar. Varje dag. Jag gar
upp ganska snabbtndr jag dr klar ochlater mina armar vagga en stund
bara med kraft fran min rorelse till att sta uppradtt. Ju mindre jag gér med
armarna desto lingre vaggar de fran axlarna/skulderbladen.

Sma, smad befriande vaggningar. Vardagsvaggningar.
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