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FORETAL,

— — aWir leben, so lange wir atmen
und wir freuen uns des Lebens, so lange

wir richtig atmen.»
Sanititsrat Dr. L. Fiirst,

Vﬁrcn 1902 vistades min man, musikdirektor Oscar Lejd-
strom och jag i Berlin, diar vi af den framstidende
singliraren, professor Julius Hey erhollo den tyska ofver-
sattningen af »The Art of Breathing as the Basis of Tone-
Production», hvilken han pa det varmaste rekommenderade.
DA jag hiarmed i svensk ofversdttning ofverlimnar denna
bok at offentligheten, sker detta pa grund af min innerliga
ofvertygelse om det stora virdet af dess innehall samt i
den forhoppningen, att den skall blifva till vilsignelse for
den lidande och framatstrifvande manskligheten.

Jag namner med afsikt forst den lidande. I vara tider,
da en allmin klagan hores ofver lungsotens harjningar i
vart land samt ofver ett ofverretadt och nervost slikte, bor
afven det minsta bidrag vid motarbetandet af dessa ofver-
handtagande sjukdomar vara vilkommet. Af egen erfaren-
het kan jag intyga den hilsosamma verkan pa nervsyste-
met och det allmanna vilbefinnandet, hvilken ernis genom

ett metodiskt anvindande af Koflers andningséfningar. De
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utomordentliga verkningarna af dem vid bekampandet af
en borjande svdrare lungsjukdom har férfattaren af denna
bok Leo Kofler sjilf ront. Jag ber att i korthet om ho-
nom fdi limna nagra biografiska upplysningar, himtade ur
forsta delen af ofvannimnda bok.

Leo Kofler féddes ar 1837 i Brixen i Tyrolen. Hans
fader, organist ddrstddes, undervisade honom frin tidig al-
der i piano-, violin- och orgelspelning. Afven fick han ti-
digt deltaga i kyrkokoren men lyckades ej si utveckla sin
rost, att han kunde géra sig gallande som solist. 1 for
dldrahemmet traffade han ofta framstdende singartister,
hvilka han alltid radfragade, hur han skulle kunna tillagna
sig en fri tonansats. Svaret dirpd lydde: »Lir Er be-
hiarska Er andning, slapp ej ut sa mycket luft pa en gang!
Hall antingen en spegel, ett tindt ljus eller en fjader fram-
for munnen, di& Ni sjunger; om spegeln blir immig eller
om lagan eller fjadern fladdrar, dr detta ett sikert tecken
pa att Ni odslar med luftl» Men ingen kunde forklara for
honom sattet, hur han skulle lira detta.

Efter en studietid i Berlin ar 1865, da han ej heller
lyckades vinna klarhet i sina funderingar, for han ofver till
Forenta Staterna i Nord-Amerika, dar han i olika stader
var anstilld som organist, singare eller kordirigent, tills
han slutligen ar 1877 blef organist och korledare i St. Paul's
Chapel Trinity Parish i New York. Afven som singlarare
intager han nu en framstdende stéillning darstades.

Det som forde Leo Koflers tankar pia andningsgym-
nastiken, hvilken ridddade pi samma giang hans hilsa
och hans rost, var den ofverhingande faran for lungsot,
hvilken sjukdom hade kraft flere offer inom hans familj.
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Flere medlemmar hade dott i foljd daraf, och han bor-
jade att hos sig sjalf mdrka symtom till denna hemska
sjukdom.

Som ett bevis pa sitt daliga hilsotillstand namner han,
att han sokte erhalla en lifforsikring, men att denna be-
giran forst afslogs. Sedermera beviljades hans anhallan,
men endast mot ytterligt hoga premier. |

For att kimpa mot lungsoten beslot han studera fysio-
logiska verk for att sjalf utfundera lGsningen af gatan.
Bland de arbeten, han genomliste, framhdller han Dr.
Henles » Anatomie des Menschen» som det betydelsefullaste
arbetet ofver detta idmne, och diarur har han hamtat sin
metod att taga en »fullandning». Dessutom studerade han
med tillhjalp af laryngoskopet noggrant stimbandens verk-
samhet under ledning af Dr. Whitfield Ward vid Metro-
politan Throat Hospital i New York. Han kom darigenom
till den ofvertygelsen, »att lungorna — genom det intagna
syret — dro en killa till virme och renhet for blodet och
att deras verksamhet dr det bista medlet for att halla mat-
smaltningsorganen och ddrmed hela kroppen i full arbetsdug-
lighet.» Pa denna princip byggde han sitt system och upp-
stillde for sina andningséfningar foljande grundsats: »en
> fullandning» bor tagas medelst forenad verksamiet af alla
andningsmusklers.

De gynnsamma resultaten af andningséfningarna visade
sig snart hos honom: hans hilsa forbittrades i hog grad,
hans rost vixte i styrka och klang och oaktadt han bide
for tal och sing mdste mycket anvinda sin stimma, blef
han aldrig trott.

Att doma efter det portratt, som medféljer den en-
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gelska upplagan af hans bok, tyder hans utseende pa ett
utmarkt halsotillstind.

Till denna korta biografi, som endast kan tjina som
en rekommendation for boken, hvilken redan utkommit i
sex amerikanska, tre tyska och en engelsk upplaga, ber
jag fa omnidmna flere personer, som hogeligen anbefalla
boken.

Forst ma jag namna D: Kafemann, specialist i
nas- och halssjukdomar 1 Konigsberg 1 Preussen, hvilken
enligt de tyska ofversittarinnorna gifvit det intyget, att or-
saken till de flesta halssjukdomar hos sangare, lirare, lira-
rinnor, predikanter, officerare etc. vore att soka diri, att
dessa i foljd af felaktig andning anvinde sina roster pa
ett onaturligt satt och wvid sang rvesp. tal anstringde sa-
dana muskler i@ struphufoudet och halsem, hvilka alls ¢
borde vara aktiva, emedan de hade intet att gora med fona-
tionen. Han rekommenderade dem »The Art of Breathing
as the Basis of Tone-Production» af Kofler med den for-
sakran, att de dari skulle fa reda pa allt, som vore nod-
vandigt for att lira en korrekt andning.

Dessa damer, Hedvig Andersen och Clara Schajfhorst
(Berlin) ernadde verkligen det utlofvade resultatet; deras
roster blefvo friska, och som ett icke ovasentligt plus dar-
till intridde en stor forbittring i deras forut ganska medel-
mattiga halsotillstand.

Jag tilldter mig hiar gora ett utdrag ur en af dem
skrifven anmarkning, bifogad den tyska otversattningen:
» Mycket viktigt dr det i hygieniskt afseende, att mr.
Kofler ligger sa stor vikt vid utandnigen. Dirigenom okas
lungornas elasticitet i betydlig grad och utbytet af gaser
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befordras. Att lungorna genom utandningsofningarna sa
grundligt tommas underlattar den efterfoljande inandningen
ock mijliggor, att lungorna i annu diupare och fullstin-
digare grad fyllas med syre. Fust hivigenom hafva vi
vunnit utméirkta vesultat hos patienter, som ledo af bleksot,
lungsjukdomar och sarskildt astma ock hvilka af framsta-
ende likare sindis till oss for att lira andningsgymmnastik.
Inom séngvérlden har fragan om andningen nu [for tiden
blifvit brannande; det bevisar val bast det faktum, att forsta
upplagan af denna bok slutsaldes pé en forvanande kort tid.>

Direfter md jag ndmna den tyske, i Berlin bosatte
sanglararen professor Fulius Hey, hvilken rekommenderar
boken at sina elever.

Sisom af bifogade intyg framgar, har boken och dess
idéer dfven hdr i Sverige vunnit sympati och erkdnnande
af malsmin f6r tre olika verksamhetsomraden, som sarskildt
beréras af dess innehill, nimligen sanatorielikaren &:» C. E.
Waller, den sceniske konstndren och instruktoren Awugust
Lindberg samt sangliararen Oscar Lejdstrom.

Leo Kofler ar, som redan nimnts, icke likare. Man
torde darfor knappast hafva rdtt att begiara af honom full-
stindig kdnnedom om anatomiens och fysiologiens moder-
naste resultat. Han dr pa dessa omraden autodidakt. Dock
har jag endast ytterst varsamt i samrid med mediciniskt
bildade personer gjort nagra dndringar i forfattarens fram-
stallning; den dr i allt visentligt Leo Koflerss. Om en-
tusiasmen for saken, sikerligen stegrad genom hoppet att
gagna si manga som mdojligt, ibland lagt pd hans tunga ett
hvasst ord mot inbillade eller verkliga motstindare, torde
detta icke bora afskracka nagon frin att dgna boken ett
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grundligt studium. Bakom orden skall man latt skonja en
varmhjartad och &del personlighet, och de, som en gang
sjdlfva fatt erfara den vilgorande effekten af forfattarens
praktiska rad, skola sikert hellre 4gna honom sitt tack én
ondgoras af mgjliga brister i den teoretiska framstillningen.

Matte den eminenta hygieniska betydelsen af en rik-
tig andning bli allt mera insedd och erkind, och maétte
mdnga fad erfara sanningen af sanititsrat Fiirsts ord: »Die
rationelle Atmung ist der wahre Jungbrunnen!»

Matte nu boken finna vig till alla dem f{6r hvilka
dess idéer kunna vara till gagn, med andra ord till hela
vart svenska folk samt alla dem, som f6rstd svenskt tungo-
mal! Sarskildt ber jag fa rekommendera den it ungdomens
uppfostrare, sasom forildrar, skolforestandare etc., ty lyckas
vi vinna ungdomen, det kommande Sverige, for tanken
att genom grundlig andning wvidra lungorna och dar-
igenom uppfriska hela kroppen, ar malet vunnet. Kom ihag
det gamla ordspraket: »En sund sjal i en sund kropp!»
Sviérare blir det att vinna alla dem, som genom fordomar,
snorlif etc. blifvit insnérda i trangbrostade idéer.

Jag ber fa tilligga, att jag si lingt min tid tillater
med noje och kostnadsiritt star till tjanst med de rad och
upplysningar, som std i min formaga att limna angdende
en sund andningsmetod och det praktiska utforandet af
andningsofningarna. Afven skall jag gidrna for enskilda
sillskaper och i foreningar foretaga uppldsningar af spridda
stycken ur denna bok for att sprida intresset for denna
ytterst viktiga fraga.

Jag anser mig skyldig att tacksamt erkanna den hjalp,

jag vid hinvisningarna till Huxleys Physiology haft af
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Christian Lovéns och R. Tigerstedts svenska ofversittning
(3:dje uppl. 1897) af ndmnda arbete af hvilken jag fler-

stides anviandt mig.
Mitt sirskilda tack till med. kand. Gustaf Neander for

hans virdefulla bitride vid genomseendet af min ofver-
sdattning!
Stockholm i dec. 1go3.
Ingrid Samzelius-Lejdstrom.

INTYG.

Afven om undertecknad af Leo Kofler's arbete, »The
Art of Breathing as the Basis of Tone-productions, trott
sig kunna finna, att forfattaren icke horer till de varmaste be-
undrarne af likarevetenskapen, att han mahianda har en viss
benidgenhet att vidl mycket kritisera andras, fran sina egna
skiljaktliga meningar samt att han mojligen férrader nagon
brist i kinnedomen af minniskokroppens anatomi och fy-
siologi och pa denna grund icke i allo kan foérorda hans
arbete, maste jag dock erkidnna, att det dfven innehaller
ganska mycket godt, som ar vial viardt att taga vara pa.

Virdefulla dro de praktiska rad forfattaren gifver for
andningsmusklernas stiarkande, om djupandning, inandning
genom nasan m. fl. och kunna vil rekommenderas.

For den som praktiskt ofvar den i arbetet forordade
andningsgymnastiken, vill undertecknad starkt betona vikten
af att den verkstilles i ren luft — vid o6ppet fonster eller
i fria luften — samt erinra déirom, att forcering af résten
eller andning i instingd eller dammig luft kan verka skad-
ligt och fororsaka sjukdom i andningsorganerna.

Halahult i nov. 1go3. C. E. Waller.

Likare,
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Ett fortraffligt arbete och vil virdt att dgas och stu-
deras bade af singare och talare, vare sig att det, i senare
fallet, galler kyrkans talarestol, tribunen eller scenen.

Stockholm den 3¢/, 1g03.

Aug. Lindberg.

Ofvertygad om att denna bok med de sunda and-
ningsprinciper, som forfattaren dari forfiktar, kan blifva af
icke ringa gagn for sangkonstens idkare, anser jag mig, pa
grundvalen af min erfarenhet sasom singldrare och enir de
grundsatser rorande andningsverksamheten, hvilka i boken
uttalas, i hufvudsak sammanfalla med dem, jag i min under-
visning sokt tillimpa, med fog kunna anbefalla densamma
till det basta.

Stockholm i dec. 1903.

Oscar Lejdstrom
Lirare i sang vid K. Musikkonservatorium.




TEORIEN FOR ANDNINGEN,

Andningspmcessen har en trefaldig betydelse. For det
Jforsta tjana lungorna hos minniskan som ett »utson.
dringsorgan». De dro »sirskildt verksamma for att befria
kroppen frin kolsyra, men de bortskaffa vanligen dfven ratt
mycket vatten i form af vattengas.» Ior det andra »in-
fora lungorna i organismen ett dmne, som visserligen hvar-
ken ar mat eller dryck, men likvil lika viktigt som nagot-
dera af dessa, namligen syre. Genom blodet, hvaruti det
intrider, fores det till alla kroppens vinklar och vrar.» '
Men har intressera vi oss ej for lungorna i dessa bada hin-
seenden. Vi antaga som afgjordt, att den luft, som vi in-
andas, utgor sd att sdga ursprunget till virme och lif och
att samma luft, da vi ater utandas den, limnar organismen
som ett dodligt gift.

Endast lungornas #redje funktion, att anskaffa luft for
ljudbildningen, ar har foremal for var uppmairksamhet. For
0ss dro lungorna helt enkelt stvd elastiska sdckar, hvilka i
sig inrymma ett ndt af otaliga luftrérsgrenar och luftceller,
kallade alveoler»; * »i sjilfva verket innehdlla de millioner
sadana, hvilka hos vuxna personer kunna variera mellan

' Huxley, »Physiology» sid. 16, 17. (Ofvers, sid, 14.)
* Dir L, Hermann, sPhysiologies sid, 157,
L. Kofler, Konsten atf andas,
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0,15 och 0,355 m. m.?

i genomskirning.» * »Vi kunna gora
oss ett begrepp om den oerhérda mingden af luftceller i
lungorna genom det faktum, att om de vore utbredda ofver
en plan yta, skulle de intaga ett rum, 8o till go kvadrat-
meter stort.»® »De ytterst tunna viggar, som skilja dessa
luftceller frdn hvarandra, bestd af en mycket elastisk vifnad
och bira ett ytterst tdtt ndt af vida kapillarer i hvilka de
sista forgreningarna af lungarteren tomma sitt blod.»*

Dessa tva sickar, kallade Jumgor, tjina som luftreser-
voarer liksom tva bilgar vid orgeln och pd samma sitt, som
dessa paverkas genom en sidrskild drifkraft, si tvingas luft
att instromma i lungorna genom atskilliga musklers verk-
samhet. Var viktiga uppgift &r nu att lira genom hvilka
musklers verksamhet vi pa det mest tillfredsstillande sattet
kunna vid inandningen fylla lungorna med luft och huru
de bora paverkas for att luften under utandningen ma tjana
till bildandet af singrést. I sammanhang harmed maste vi
ifven lira oss den viktiga konsten att formedelst andnings-
gymnastik uppéfva dessa muskler till hogsta mojliga skick-
lighet. Detta ger oss indelningen af vart dmne:

1. Inandningsakten.

2. Utandningsakten vid sang.

3. Utandningsakten vid vanligt tal eller i talarkonsten.

4. Andningsgymnastik.

! Enligt Rauber: Lehrbuch der Anatomie des Menschen, 4:tde Auflage.

(Ofvers.)
* Charles J. Plumptre, »King’s College Lectures on Elocution, »
* A. Ciccolini, »Deep Breathing» sid. 13.
* Huxley, sPhysiclogie» sid. 85. (Ofvers. sid. 95.)
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Inandningsakten (inspirationen).

hvilka respirationsrorelserna, som dro sa viktiga for det
vederborliga aflimnandet af den stora mingden forbrukade
dmnen och intagandet af en tillracklig kvantitet syre, astad-
kommas, finna vi uti a) lungornas elasticitet och b) rorlig-
heten i brosthidlans vaggar och botten. Brosthalan kan for-
liknas vid en fullkomligt sluten konisk ldda, hvars smalare
del dr vind uppat. Dess bakre vigg bildas af ryggraden,
framre viggen af brostbenet och sidorna af refbenen.s’
sRefbenen idro medelst rorliga leder fista vid bada sidor
af ryggraden. De sju ofre refbenen dro medelst brosk fram.
till direkt forenade med brostbenets», de attonde, nionde och
tionde dro medelst brosk fdsta vid de dem niarmast liggande
refbenen, »och de tva sista paren sluta fritt i mjukdelarne.
Mellan dessa refben aro tvenne muskellager, interkostal-
musklerna, utspinda. DBottnen af brosthalan utgéres af

mellangirdet (diaphragma), hvilket skiljer brosthdlan fran
bukhélan.»

:Dr—:t visentliga af de mekaniska anordningar genom

' Huxley, »Physiologies sid, 84. (Ofvers. sid, 97.)
*Dir G. ]J. Witkowski, »The Human Body» (6fvers. till engelska
spriket af D:r B. H. Semple) sid. 15.
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»De bada lungorna fylla nidstan hela denna 1ida utom
det rum, som upptages af hjartat, matstrupen och de stora
blodkarlen. Hvardera lungan dr innesluten i en seros sick,
som kallas lungsicken (pleura). De tvd mycket elastiska
lungsickarnes yttre blad ar till storre delen af sin utstrick-
ning fast vid brostviggen och mellangirdet. Lungorna
dro siledes lufttitt inneslutna.»’ »Enligt samma lag en-
ligt hvilken en pump eller spruta fylles, maste nu luften
intringa i lungorna, da i dem (genom verkan af vissa
muskler) luftfortunning uppstdar, hvarigenom den atmosfi-
riska luften tvingas att instromma. Skillnaden dr blott den,
att i en spruta uppstar det lufttomma rummet genom att
man drager i kolfven, under det att vid andningsprocessen
det bildas genom de s. k. andningsmusklerna.» *

Vi bora fasthalla tvdA mycket viktiga fakta, nimligen
att vid inandningsprocessen icke lungorna behéfva pakalla
viar uppmairksamhet, ty dessa maste alltid folja brostkorgens
rorelser utan att allt beror pa andningsmusklerna, hvilkas
uppgift det idr att utvidga hela brostkorgen eller en del daraf,
for att dymedelst dstadkomma en luftfértunning, hvarigenom
den yttre luften tvingas att instromma.

Nista steg ar naturligtvis att profva de skilda satt,
hvarpd man utvidgar de olika delarne af brostkorgen och
att i hvarje fall bestimma sdvil resultatet, d. v. s. midngden
af den vunna luftkvantiteten som ock den hirvid erforder-
liga kraften. Det system, som sitter oss 1 stand till att med
minsta anstringning tillfora lungorna storsta luftmangd,
maste forklaras sdsom det basta.

D:r A. C. Neumann omnidmner i sin grundliga och
innehillsrika bok »Die Athmungskunst des Menschen» fyra
skilda sitt att andas in:

1. Klavikulir (nyckelbens.) eller »hdgandning», ofta

kallad »hog brostandning»;

! Huxley, »Physiology» sid. 84. (Ofvers. sid. 97.)
? Dir J. Henle, »Anatomies. Del II, sid. 232.




KLAVIKULAR (NYCKELBENS-) ELLER »HOGANDNING». §

Kostal eller refbensandning;

Diafragmatisk eller mellangdrdsandning och

Djup mellangiirdsandning, hvilken jag hellre ville
kalla »>fullandning medelst samfalld verksamhet af
alla andningsmuskler».

Det behéfver endast papekas, att namnet pa hvart och
ett af dessa system anger, hvilken del af brostkorgen som
vid inspirationen utvidgar sig. Vi vilja skdrskdda dem i
den ofvan anférda ordningsfoljden.

= Lt

§ 1. Klavikuldr (nyckelbens-) eller »hégandning.»

Detta dr den andningsmetod, hvarvid hufvudsakligen
ofre delen af brostet utvidgas. Hela buken ar tillplattad
och indragen, hvarigenom inilfvorna tringas uppdt mot
mellangirdet, hvilket foljaktligen maste hoja sig, eller med
andra ord savil refbenen som skuldrorna med skulderbladen
och nyckelbenen hojas. Att andas in pa detta sitt dr det
skadligaste, man kan tidnka sig.

Man maste betidnka, att brostkorgen dr af konisk
skapnad och att den dr smalare mot spetsen dn pa midten
eller mot bottnen; dess formaga af utvidgning &r siledes
proportionsvis mindre upptill, och da bottnen af brostkorgen,
mellangardet, hojes i samma grad som nyckelbenen och skul-
drorna, dr mdéjligheten af en utvidgning i vertikal riktning
alldeles utesluten. Detta af naturen sjalf sd inskrankta satt
att utvidga lungorna medgifver silunda endast, att dessa i
mycket ofullstindig grad fyllas med luft.

En annan svarighet, som borde géra nyckelbensand-
ningen impopulidr, dr, att den endast med stor anstringning
kan utféras. Det finnes tvd starka hinder mot att bekvimt
och latt utvidga eller snarare héja 6fre delen af brostet,
namligen nyckelbenen och skulderbladen. »Nyckelbenet ar
fast vid brostbenet rakt ofver det forsta refbenet; det korsar
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forsta refbenet nidra dess frimre 4nde och sammanhinger
med sin yttre dnde med skulderbladet. Det sistnimnda ir ett
bredt trekantigt ben pa hvardera sidan af ryggen; det hvilar
upptill mot mellanrummet mellan férsta och andra refbens.
paret och ricker dnda ned till sjunde refbenet eller till
mellanrummet mellan sjunde och attonde refbenen.s ! Det
ligger i sakens natur, att utvidgandet af 6fre delen af bristet
sker med stor anstringning, di detta endast kan utféras
genom att forst ofvervinna sadana betydliga benhinder.

Alldenstund brésthdlan dr af konisk form och siledes
i sin ofre dnde smalast, inse vi vidare, att dfven lungorna
koniskt afsmalna mot de bada ofre spetsarne och att det
dirfor icke kan finnas si mycken plats for luft i spetsarne
som 1 midten eller i de nedre delarne.

Af alla andningsmetoder dar det nyckelbensandningen
eller andningen med ofre delen af brostet, hvilken med storsta
anstrangning anskaffar minsta luftforradet. Vid alla affirs-
transaktioner forkastar en forstindig minniska strax en an-
ordning, hvarigenom han med storsta arbetet fortjanar minst
penningar. Hvarfor da icke folja samma praktiska grund-
sats, di det giller arbetet i den egna kroppen? Men éfven
andra orsaker finnas for att forkasta klavikuldr andning:

a) Endr en relativt ringa luftmingd for hvarje andetag
insupes, maste man ofta upprepa denna onaturliga anstrang-
ning, hvilket naturligtvis dr mycket tréttsamt.

b) Vid detta sidtt att andas intar struphufvudet en
tvungen och ororlig stillning, sa att endast omusikaliska och
gilla toner kunna frambringas, och en verkligt uttrycksfull
sang omojliggores.

c) Den férhindrar till viss grad, att stimbanden spannas
pa ratt sitt, och i foljd daraf far man ej riktigt herravilde
ofver rosten. En singare, som ir van vid nyckelbensand-
ning, anstringer ofver héfvan struphufvudets och halsens
omtéliga muskler, i synnerhet vid fortesjungande, hvarmed

s D:r__:[T- Henle »Anatomies, Del [,
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blott fi singare linge kunna hélla ut. Inflammation i strup-
hufvud och hals, kronisk heshet och stdmmans forlust aro
vanliga foljder af detta andningssystem. Talesattet »hes
som en prist»> har nistan alltid sin grund i nyckelbensand-
ning och det dirigenom fororsakade anstrangandet af strup-
hufvudsmusklerna etc. I regel forvirras detta sakernas da-
liga tillstind genom den stillning, som en prist och ofver
hufvud en hvar, som liser hogt frin ett manuskript, maste
intaga: att hdlla hufvudet framadtlutadt. Detta hindrar Sd-
vdl andningsmusklerna som afven halsen i deras naturliga
funktioner. Dock vore det ett stort misstag att pastd, att
denna stillning alltid vore enda orsaken till sjukdomen.

d) Man hér stundom hos en del sdngare, att tonerna
forefalla harda och gilla eller att de hogsta tonerna i staim-
man ldta spruckna. Jag tror mig hafva funnit, att orsaken
hirtill i manga fall utgéres just af klavikular andning.

e) Vid nyckelbensandning dr det mycket anstringande,
ja nastan omdjligt att draga in luften genom ndsan. En
sangare, som idr anhidngare af klavikular andning, utsitter sig
for alla de ddliga foljder af andning genom mun (»mun-
andning»), hvarom pa limpligt stille mer skall talas.

f) Vid detta system maste inandningen med stor haftig-
het ske genom munnen, vid de tillfillen da det endast finnes
en kort paus under hvilken luftforradet skall fornyas. Detta
fororsakar ett mycket oangenamt, astmatiskt kippande eller
flisande, hvarigenom till och med beromda artister ofta
gora ett pinsamt intryck pa ahorarne.

g) S4 snart man andats in enligt denna metod och
forsta tonen dr ansatt, ger brostet genast efter; detta verkar
hindrande for en stadig resonans hos luftpelaren i luftréren
och skadar tonens skonhet.

h) Den storsta invandning, som kan géras mot nyckel-
bensandningen, dr, att den utvecklar muskler, som o&fver
hufvud alls ej hora till andningsmusklernas klass och hvilka
litet eller intet kunna bidraga till att utvidga brostet. D:r
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I. Henle, den storste forskaren i hvad som rér den minsk-
liga organismen, &gnar sirskild uppmirksamhet it denna
punkt vid tal om de ytliga musklerna pi ryggen och bristet,
hvilka &dro bestimda att anvindas, nir man lyfter hela
kroppstyngden. »Basta beviset pd att dessa muskler mer
hafva den uppgiften att lyfta hela kroppstyngden in att
hjdlpa till vid inandningsverksamheten se vi i det faktum,
att en person, som hidnger pi armarne, lika litt kan andas
sivdl ut som in, som stode han pd marken. I sjilfva verket
dro dessa muskler ordnade sa ogynnsamt som moijligt for
deltagande i andningen. Deras muskelfibrer l6pa antingen
parallelt med de refben, de skola hoja, eller g de fran ur-
sprunget vid Ofre extremiteten uppat mot refbenen pa ett satt,
att de snarare draga ned refbenen», hvilket naturligtvis
okar det modosamma i denna andningsmetod, oberiknadt
det helt och hallet 6fverflodiga arbetet med att hoja nyckel-
benen, skuldrorna och skulderbladen genom anstringande
af en sdrskild muskelgrupp.

Forsok foljande experiment for att ofvertyga er har-
om: Sta alldeles rak och lit armarne hinga ned vid krop-
pens sidor! Hoj plotsligt skuldrorna och nyckelbenen utan
att gora nagot inandningsférsok eller hilla andan, och ni
finner, att ingen luft intrdnger i lungorna. Men sa snart
ni sitter interkostalmusklerna i verksamhet for att utvidga
ofre delen af brostet, kanner ni, att luften med ens in-
tringer i lungorna. Ar ej detta bevis nog for det ofver-
flodiga i att vid inandningen hoja nyckelbenen och skulder-
bladen med extra anstringning och att det endast ar ett
oerhordt sloseri med kraft?

Jag maéste uttryckligen betona, att jag ej talar emot
ett utvidgande af ofre delen af brostet vid en inandning
for singandamil. Nej, jag anser detta tvirtom som mycket
viktigt och nodvindigt, men att utvidga endast ofre delen
af brostet dr ej nog. Jag protesterar emellertid mot att
verkstilla detta pd ett ofverdrifvet sitt, sa att det inverkar
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menligt pi singen och skadar hals och rost samt pastdr,
att man ej vinner nigot vidare dirmed dn medvetandet, att
den sviraste delen af arbetet dr till ingen nytta, ja till och

med till skada.

§ 2. Kostal eller refbensandning.

D:r C. L. Merkel ! beskrifver detta system pa foljande
satt: »Vid kostal andning dr mellangirdet afplattadt och
buken foljaktligen indragen.» Vi skola snart lira kinna
en fysiologisk lag, att ndr mellangidrdet sammandrager sig,
afplattas det och skjuter buken utit, men di mellangardet
ar i hvilostillning, sdsom vid ren kostal andning, ar det
hvalflikt uppatbojdt, under det att den indragna bukvaggen
ar flat och trycker inilfvorna mot mellangidrdet. Refbenen
lyftas af interkostalmusklerna, och brostkorgen utvidgas be-
tydligt mer enligt denna metod, 4n som kan ske vid klavi-
kular andning. Refbensandningen har alls ej de talrika fel
som den foregdende metoden, och detta dr antagligen orsa-
ken, hvarfor Gustav Engel® rekommenderar den it singare,
fastin jag hoppas, att ingen enda skall félja hans rad. Dur
Merkel tyckes foredraga detta andningssitt framfor den
hastiga eller korta andningen, men tillagger, att han ej var i
stand att inandas si mycket luft enligt denna metod, d4 han
gjorde en lingsam inandning. Summa summarum af allt
detta ar, att vi ej kunna forklara oss néjda med litet, da
vi kunna ernd ndgot battre, och vi skola nu snart se, hvari
denna »battre» metod bestar.

§ 3. Diafragmatisk eller mellangirdsandning.

»Mellangirdet (diaphragma) ir den stora muskel, som
bildar ett rérligt golf mellan brostets och bukens stora halig-

' Dir C. L. Merkel, sDer Kehlkopfs sid. 261.
* Mendel, »sMusical Cyclopzdia». Del 1, sid. 334.
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heter och som alltid — i hvilostillning — ir konvex mot
den forra och konkav mot den senare.» ' Vi kinna redan
det faktum, att nir mellangirdet sammandrager sig, af-
plattas det, d. v. s. den 6fre konvexa delen drages ned, och
allra minst de tre nedersta refbenen dragas nigot utit af
interkostalmusklerna samt forlanas en betydlig grad af fast-
het genom en muskel med motsatt verkan (antagonistverkan)
mot diafragma. Nir diafragmat sinker sig, tryckas buk-
inalfvorna nedat, och foljaktligen skjutes den eftergifliga
bukvidggen framat.

Vid denna metod sker utvidgandet af bréstkorgen
(thorax) med vida mindre anstringning 4n vid de tvi fore-
gaende, emedan alla de delar, som skola vidgas, aro af
naturen bgjligare och medgorligare. Fysiologerna dro doclk
annu ej eniga, om man genom ren mellangdrdsandning eller
genom refbensandning kan inandas den storsta luftkvanti-
teten. For min del tycker jag, det dr af foga betydelse
till hvilkens férman afgérandet faller, ty jag anser bada lika
otillrickliga for en djup eller full inandning. Alla aukto-
riteter anse mellangidrdsandning som den bdsta vid vanlig
respiration.

Det faktum, som mdste sitta hvarje tinkande manniska
i opposttion mot hvar ock en af dessa tre andningsmeloder,
ar detta: Vid ingen af dem fyllas lungorna helt med luft
utan endast partiellt. Vid nyckelbensandning dr det ofre
delen och en del af de mellersta delarne af lungorna, som
fyllas med luft, vid kostalandning de mellersta och &fre
delarne samt vid mellangdrdsandning hufvudsakligen den
nedre delen och en del af mellanpartierna. Klart ar, att
det med sidana ofullkomliga metoder ir oss omdjligt att
inandas tillricklig luftkvantitet for att i ett andetag sjunga
ett storre antal »fullas toner eller ens vanliga musikaliska
fraser. Vi behéfva ej framhilla det skadliga i att slentrian-
missigt endast andas med en ensidig metod, ty hdrigenom

' Huxley, »Physiology» sid. 88. (Ofvers. sid, 101.)
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utestinges en del af lungorna frin en hilsosam motion och
undanhilles en nodviandig ventilation; elasticiteten hos lung-
cellerna minskas under tidernas lopp, de skrumpna ihop,
och forr eller senare komma farliga lungsjukdomar. Ju mer
vi tinka ddrpd, desto ifrigare tringer sig den fragan pa
oss: Finnes det intet siitt, hvarpa man fyller hela lungorna
1 ett andedrag?

I afsikt att teoretiskt behandla denna utomordentligt
viktiga andningsfriaga hafva fysiologerna uppdelat det muskel-
arbete, andningsapparaten kan utfora, i tre fullkomligt skilda
slag och hafva dirvid sasom vid nyckelbensandningen med-
riknat muskler, som alls ej hora till andningsapparaten;
allt detta utgor det misstag, som ledt sia mangen pa villo-
vigar 1 detta dmne. Om vi, wlan att vara piaverkade af
vanor, fordomar eller vetenskap, studera naturen sjilf, skola
vi finna, att den endast kidnner till ez andningsapparat.
Alla dithérande muskler maste samverka och den enda
skiljaktighet, som far forefinnas, bor ligga 1 graden af brost-
korgens totala utvidgning medelst samfilld verksamhet af
alla andningsmuskler, ej daruti att endast vissa delar ut-
vidgas. Detta sitt att andas ar det enda riitta, och vi skola
nu ingd i ett ndrmare skirskiddande af detaljerna diri.

-

§ 4. Inandning medelst samfilld verksamhet af alla
andningsmuskler,-:fullandning».

Hufvudarbetet utféres af mellangirdet, hvars verksam-
het vi redan hafva lirt kidnna och hvilken vi nu snart skola
skiarskdda dnnu noggrannare.

Angdende brostkorgens muskler och isynnerhet det sitt,
hvarpa de deltaga i brésthélans utvidgande vid inandnings-
akten, rida bland fysiologerna mycket afvikande asikter, och
denna hemlighet i likhet med minga andra af hemlighe-
terna hos vdr organism dr lingt ifrin afsléjad. Fér vart
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andamal behofver detta ej oroa oss. Jag tinker ingalunda
uppmana ldsaren att arbeta sig igenom en mingd obegrip-
liga namn pd alla dessa andningsmuskler, di detta inga-
lunda skulle forhjalpa honom till att finna reda pd dem i
sin egen kropp. Vid beskrifningen ofver tillvigagings-
sattet att taga »fullandning» medelst samfilld verksamhet af
alla andningsmuskler kunna vi med stérsta fortroende ritta
oss efter doktor Henles, den beromde professorn i Gottingen,
asikt, icke sa mycket dirfor att han i Europa anses sisom
en af de férndmste af alla lirda auktoriteter i anatomiska
och fysiologiska frigor, utan emedan hans teori Gfverens-
stammer med de praktiska iakttagelserna angaende and-
ningen och emedan hans beskrifning pa verksamheten hos
alla de forenade andningsmusklerna kommer singarens ideal
om full inandning och »fullt» brost narmast.

D:r Henle gor oss uppmairksamma pa det faktum, att
de mellersta refbensparens leder dro mindre rorliga an de
ofrigas och att just dessa mellanrefben forblifva mindre
rorliga dn de andra vid djup (diafragmatisk) andning; da
det oOfversta refbensparet hojes, drages det nedersta nedat
och de niarmast liggande refbenen folja hvar och en af
dessa tva i samma riktning och gora samma rorelser.
»Faktum &r», siger doktor Henle, »att en fast hallning af
de nedre refbenen ar nodvindig, om inandningsprocessen
skall draga alla fordelar af sammandragningen hos mellan-
girdet; i annat fall skulle de nedre refbenen frin hvilka
diafragma delvis uppspringer, dragas inat, dd denna muskel
kontraheras. Det dr darfor nodviandigt, att en annan mot-
verkande muskel hiller dem stadiga, ' under det att mellan-
refbensmusklerna tringa dem utat.»

Vid denna mest fullkomliga metoden att andas in me-
delst alla samfillda andningsmuskler maste vi beakta fol-

jande punkter:

! Doktor J. Henle, »Anatomie» Del. I, tredje afdelning Die Muskel-

lehre.
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a) Forst sammandrager och sidnker sig mellangardet
samt vidgar sig bukviggen utit, lika mycket som sker vid
den s. k. rena mellangirdsandningen.

b) De nedre refbenen dragas ned genom mellangérdet,
fasthallas genom dess antagonistmuskler samt dragas utit
genom interkostalmusklerna, hvarigenom mellersta delen
af brosthilan betydligt mer utvidgas dn som ske kan vid
kostal- eller refbensandning.

c) Interkostalmusklerna héja de sex eller sju ofre ref-
benen och tringa dem afven utat, hvilket dstadkommer en
lika stor utvidgning af ofre delen af brostet, som dr majlig
vid nyckelbensmetoden.

d) For att si mycket som mojligt utvidga brostkorgen
maste nedersta delen af buken ndgot indragas i sista in-
andningségonblicket, hvilket icke allenast ger ett hogeligen
nodvandigt stod at lungorna utan dfven ér alldeles sdrskildt
nyttigt for att forbereda de undre bukmusklerna fér den
viktiga uppgift, som de hafva att utféra under utandning vid
sang- och talton.

e) Till slut maste vi iakttaga, att nyckelbenen niagot
hoja sig pa ett helt ofrivilligt och passivt sitt och icke
genom att anstringa nagon sirskild muskelgrupp. D& ref-
benen hojas genom interkostalmusklerna, tringa de namligen
nyckelbenen ndgot uppat.

Man far icke tro, att jag hdrmed advocerar for hog-
eller nyckelbensandning, ty jag menar raka motsatsen.
Det som hufvudsakligen kiinnetecknar nyckelbensandnin-
gen — det hiftiga indragandet af buken vid inandningens
borjan och héjandet af skuldrorna — ir alldeles otillitet.
Jag betonar idnnu en giang uttryckligen, att skuldrorna
icke skola hdjas utan blott dragas helt litet tillbaka. De
muskler, som hoja skuldrorna och skulderbladen, béra
under inga omstindigheter trida i verksamhet vid inand-
ningen; de bora endast géra passiva rorelser. Afven in-
dragandet af nedre partierna af bukmusklerna bor icke
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forvixlas med den indragning, som sker vid nyckelbens-
metoden, dd hela buken, mellangirdstrakten inberiknad,
fran borjan ir fullstindigt indragen. Vid min metod att taga
en »fullandning» utvidgar sig forst hela buken, och endast
1 sista ogonblicket, just di det ofversta refbensparet stoter
nigot emot nyckelbenet, indrages nedersta delen af buk.
vaggen, under det att den ofrigca delen af buken forblir
utvidgad sisom vid ren mellangirdsandning. Genom denna
metod uppnas det, som vi frin bérjan efterstrifvade: att
lara, huru vi med minsta anstringning kunna inandas storsta
mojliga kvantitet luft.

§ 5. Kan en kvinna vinja sig vid »fullandning?-

Infér en samling personer, intresserade fér andning
och sang, holl jag for ungefir tolf ir sedan en serie fore-
lisningar. Jag gaf mina ahorare tillfille att tidt och ofta
gora mig fragor. Huru otroligt det 4n liter, framstillde
en afton en likare den fragan, huruvida jag trodde, att en
kvinna kunde andas diafragmatiskt. Jag svarade ett be-
staimdt ja. Hirpa genmalde han, att jag hade absolut oritt,
och det kunde han bevisa, fast han ej ville gora det har,
emedan unga damer vore ndrvarande. Jag invinde, att
ingen som studerat anatomi kunde komma till en dylik
ofvertygelse utan blott den, som gjort sina iakttagelser pa
en lefvande, hirdt snord kvinna. Efterat sade han at mig,
att han talat om kvinnor under graviditeten, men t. o. m.
under dessa omstindigheter var hans asikt felaktig. Jag
skulle kunna siga honom namnet pa flera gifta kvinnor,
som under sadana tider tagit undervisning af mig i andning
och andningsgymnastik i afsikt att gora sina muskler mera
smidiga. Undantager man dylika fall, fir man andock ofta
héra det dumma pastdendet, att kvinnan ej kan andas
diafragmatiskt. En sak dr siker, nimligen att kvinnan har
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ett diafragma lika godt och proportionsvis lika starkt som
mannen, hvilket faktum jag tror det aldrig funnits nagon,
som fornekat. Hvarfor skulle di ej kvinnan begagna sig
af diafragmat vid andning?

Négra s. k. fysiologer och sangldrare gora vid andmng
den atskillnad konen emellan, att mannen andas mer med
diafragmat, kvinnan diremot betjanar sig af kostalandning.
Hittills har jag aldrig sett det argumentet, att kvinnan ej
af naturen kan andas med diafragmat, men att hon hindras
ddrifrdn uteslutande genom det hirskande onaturliga modet,
d. v. s. hiardt atsittande kliader och ett atsnordt snorlif,
denna civiltsationens jforbannelse. Existerade ej dessa sorg-
liga fakta, skulle ingen hafva dromt om att gora en dylik
atskillnad konen emellan med afseende pa andningen.

Men kan en kvinna ldra »fullandning» medelst samfilld
verksamhet af alla andningsmuskler, sedan hon en gang
har antagit daliga vanor vid andning? Ja, med mycket
ringa besvar. Med andningsgymnastik nas detta pa en
forvinande kort tid, men naturligtvis maste snorlifvet gifva
vika for en fornuftsenlig klidedrikt, dtminstone under tiden
hon lir sig andas korrekt, och att hirdt snora sig madste
hon for alltid ligga bort. Fér min del tror jag, att alla
lirare, som anvianda en korrekt andningsmetod, gjort den
erfarenheten, att det &r svarare att ofvertyga en kvinna
om det nodvandiga i en andningsreform dn att lira henne
den ritta andningmetoden.

§ 6. Obestimdheten i de fysiologiska uttrycken ir orsak
till férvirringen vid bestimmandet af andningsmetoden.

Lakarvetenskapen har o6fverallt och alltid uttalat sig
mot nyckelbensandning; fa dro de dirifrin afvikande résterna
och dessutom af ringa betydelse. Hur kan det di for-
klaras, att infor dessa ofvervildigande bevis, som iro grun-
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dade icke pd teorier utan pa rent fysiologiska fakta och
iakttagelser, man &ndock finner ett stort antal anhangare
till nyckelbensandningen ibland sangare, hvilkas asikter pa
grund af deras stillning inom deras yrke maiste uppmark-
sammas? Detta dr si mycket underbarare, som jag aldrig
hort, att denna egendomliga forkirlek ir grundad pa fysio-
logiska fakta eller att den motsatta meningen nagonsin
vederlagts af ndgra sliende bevis. Fér min del tror jag,
att detta sakernas onaturliga tillstind icke uppkommit pa
grund af sdngares och sanglirares okunnighet angéende
fysiologiska fakta utan snarare genom otydligheten och
forvirringen i de fysiologiska uttrycken och ovissheten
angdende betydelsen af dem samt att detta i manga fall
vunnit stod i férdomar och vanor — sanningens mest hard-
nackade motstandare.

Fordelarne af ett »fullt brost, helt vidgadt vid and-
ningen har blifvit ett erkiindt faktum, och jag uppskattar
till fullo vikten diraf. Ju grundligare man studerar de
akustiska lagarne vid sing, desto stérre skil finner man
for att utveckla formagan att vidga brostat och for att
soka vinna skicklighet i att, si mycket ske kan, utan tving
halla ofre delen af brostet stadigt, tills all luft, som erfor-
dras for sangen, dr utandad. Naigra ldrares forkirlek for
klavikulir andning anser jag grundad pa det faktum, att
nyckelbenet nagot maste hojas for att mojliggora det fulla
utvidgandet af hela brostet. Detta gar jag villigt in pa,
men jag betviflar det ritta i att utfora detta medelst en
modosam anstringning, i synnerhet da dirigenom nedre
delen af brostkorgen forhindras utvidga sig. Denna and-
ningsmetod maste vi anse vara ett nonsens, da nyckelbenet
kan hojas tillrackligt utan nagon extra anstringning endast
som en naturlig foljd af refbenens hojande genom inter-
kostalmusklerna, hvilket redan bevisats.

Man kan défvertyga sig hirom genom foljande experi-
ment: Sti alldeles rak med hdanderna pa smalaste delen
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af ryggen, pa sa sitt att hvar hand fattar om handleden
pa den andra, gor dirpd energiskt en full inandning, och
ni skall vid diafragmats sammandragande mirka, att g
allenast bukviggen skjutes utdt, utan att dfven &fre delen
af brostet grundligt vidgas samt att samtidigt nedre delen
af buken nigot drages in. Hoj ej pd skuldrorna, utan vrid
dem litt bakidt. Om ni noga observerar, faller det faktum
i ogonen, att nyckelbenen nigot héjt sig. Huru har da
detta tillgitt?> Vid en undersékning finna vi, att pad bida
sidor af brostbenet korsar nyckelbenet forsta refbenet ndra
dess dnde. Vid full inandning hojas de ofre refbenen af
interkostalmusklerna, och som en naturlig foljd haraf stotes
forsta refbenet mot nyckelbenet, hvilket naturligtvis nagot
lyfter sig, antingen ni vill eller ej. Att nyckelbenet pd
detta sitt tryckes uppat sker alldeles ofrivilligt, och ingen
sarskild muskel utfor detta.

Detta nyckelbenets passiva hojande vid full inandning
har mangen missuppfattat som klavikular andning, och det,
som ofta sa ifrigt forsvarats som klavikuldr eller nyckel-
bensandning, var i sjdlfva verket ingenting annat an en
full inandning. Jag har kommit till denna asikt genom
foljande omstindigheter: Nyckelbensandningen kallas ofta
felaktigt for brostandning. Med ordet »brdst» menas na-
turligtvis hela brostet och ej blott den 6fre delen diraf;
en person, som dr van vid de fysiologiska termerna, anser
darfore, att brostandning ar identisk med »fullandning» sna-
rare in med den klavikulira metoden, hvarvid endast ofre
delen af brostet utvidgas och de nedre refbenen dragas in.
Som ett exempel pd denna férvirring angdende fysiologiska
fakta md jag anfoéra foljande. Den kostala andningen be-
skrifves ofta som en rorelse med brostets sidor, och man
menar di den hogra och vinstra sidan. »Brostets sidors
ar en fysiologisk term, som betecknar hela omkretsen eller
brostets alla sidor i motsats till dess botten eller spets.

Vi behofva ej tilligga, att detta missforstind gér, att vi

L. Kofler, Konsten até andas. 2
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fi en alldeles felaktig uppfattning af kostal andning. A
andra sidan finnes en del singare, som alls ¢j omnimna
kostal andning utan endast skilja mellan diafragmatisk och
klavikuldr andning eller, som det oftare kallas, djup eller
hog andning, hvilket ger mig anledning att tro, att somliga
sangare ex professo icke gora ndgon skillnad mellan kostal
och nyckelbensandning utan anse dem identiska. Denna
brist pd noggrannhet med afseende pa de fysiologiska ut-
trycken existerar ej endast inom sangaryrket; dfven fysio-
loger gbra sig skyldiga dartill med afseende pi mellan-
gdrdsandningen, och detta tror jag dr orsaken till de fel-
aktiga begrepp angidende nyckelbensandningen, hvilka iro
utbredda bland sangare. De fornimsta medicinska aukto-
riteter anbefalla den diafragmatiska andningen som den
enda rdtta och hidlsosamma metoden vid saing. Men de for-
klaringar, som gifvas darcfver och i synnerhet de teckningar,
som framstdlla ytterlinjerna pa sdvil den manliga som den
kvinnliga kroppen och som visa, hur brostkorgen utvidgas
vid deras s. k. »mellangdrdsandning», bevisa tydligen, att
de mena metoden att andas medelst samfilld verksamhet
af alla andningsmuskler, hvilket ofvan beskrifvits, d. v. s.
mellangidrds- och hog brostandning kombinerade med ute-
slutande af nyckelbenets frivilliga hojande, hvilket, enligt
hvad linjerna visa, helt enkelt tranges uppat medelst forsta
refbenet.

De arbeten af medicinska auktoriteter, till hvilka jag
hianvisar, dro: »Medical Hints on the Production and Ma-
nagement of the Singing-Voice» af dir Lennox Browne,
»Phonetik» af dir F. Techmer, »Hygiene of the Voice» af
d:r L. Mandl, »The Throat in its Relations to Singing»
af d:r Whitefield Ward samt »The Human Voice» af dir
R. T. Trall. I dir J. Solis Cohens lilla bok » The Throat
and the Voice», hvilken bok fortjanar att rekommenderas,
dro linjerna dragna mer tydligt. D:r G. J. Witkowski och
d:r J. Henle i »Anatomie» omnimna ej med ett ord olika
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andningsmetoder, hvilket dr ett markligt faktum. For dem
finnas inga andningsmetoder, for dem dr »andning> likty-
digt med »inandning», d. v. s. att utvidga brostkorgen
i alla riktningar formedelst de muskelgrupper, som kunna
draga hela lungsicken med sig, namligen diafragmat och
interkostalmusklerna.

D:r Paul Niemeyer limnar antagligen den mest sldende
illustrationen pi det obestimda i alla dessa fysiologiska
termer. 1 forsta upplagan af sin bok »Die Lunge» for-
svarar han den djupa eller rent diafragmatiska andningen.
Emellertid triffade han i Kéln gymnastiklararen Lohmdiller,
och denne lyckades ofvertyga honom om att méansklighetens
riddning vore att soka i »hdgandning». Men hvari bestar
herr Lohmiillers metod? Att doma af dennes mest betydan-
de andningsofning, som den beskrifves i d:ir Niemeyers bok,
komma wvi till den slutsatsen, att den metod till hvars
anhidngare doktorn ofvergick, dr just den, som forsvaras af
mig sjalf, d. v. s. en samfilld verksamhet af alla and-
ningsmuskler. I andra och tredje upplagan af sin bok
kallar d:r Niemeyer detta for klavikulir eller » hogandning>.

I sin virdefulla bok »Die Gymnastik des Athmens»
talar dir Franz Bicking for denna samma metod. Hans
angslan att ej vicka den tanken, att han endast afser dia-
fragmatisk andning utan dfven ett utvidgande af 6fre delen
af brostet gor, att en lisare vid ett flyktigt paseende latt
kan fa det intrycket, att han forsvarar den klavikuldra me-
toden, hvilket alls ej ar fallet.

P4 grund af dessa orsaker har jag kommit till den
ofvertygelsen, att det klavikulira andningssittet i verklig-
heten skulle hafva endast fa anhingare och forsvarare bland
sangare ex professo, om man ritt forstode och anvinde
de fysiologiska termerna. Singare af bigge konen, — det
finnes verkligen dfven min, som begagna snérlif — hvilka
satta mer vidrde pa sitt yttre dn pa god rost och hilsa,
komma allt framgent att begd den dumheten att snéra sig
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sa hardt, att de dirigenom tvingas att andas enligt den
klavikulira metoden. Men detta bevisar naturligtvis intet
gent emot vetenskap och sundt foérnuft.

§ 7. Andas in genom ndédsan!

Vi hafva hittills ej talat om ndgot annat af brost-
korgens innehdll dn om lungorna. Det var alls ej nod-
vandigt att bdrja tala om hjartat, ty om vi begagna oss
af den naturenligaste andningsmetoden medelst samfilld
verksamhet af alla andningsmuskler, blir hjartats verksam-
het aldrig sa uppjagad, som latt sker vid det klavikulira
andningssattet. Vi hade riktat hela var uppmirksamhet
pa att utvidga lungorna i stdrsta mojliga grad, och vi hafva
alls e¢j omnamnt luftréren och deras forgreningar, hvilka
d:r Witkowski kallar »andningstradet» och hvilka afven
finnas 1 brostkorgen. Luftrorens funktioner i respirations-
apparaten dro namligen alldeles automatiska och ofrivilliga.
Vi limna dem darfor at fysiologerna. Den utanfor lun-
gorna hogst beldgna delen af strupen ar struphufvudet, och
i ofversta delen af struphufvudet finnas stambanden, hvilka
bilda savil entréen till luftstrupen som ock luftrérets myn.-
ning till svalget. Svalget utmynnar i tvd kanaler, mun-
hidlan och nishdlorna. Man kan andas in pa bada vigarne,
dock ir det en mycket viktig friga, huruvida det ar lik-
giltigt pa hvilken vig det sker.

Gifver oss ej naturen nagon vink om pa hvilken af
dessa tva vidgar manniskan bor andas? Ofverallt i var
organism mirka vi, att en vis forsyn har satt skydd for
alla samfirdselvidgar frin den yttre virlden till det inre af
var kropp for att bevara oss fran skada. Set. ex. pd orat!
S4 snillrikt det dr konstrueradt for att upptaga och fort-
leda ljudet! Och huru dro dock ej de omsorgsfullaste an-
stalter vidtagna for att skydda det! Afven vis-a-vis ogat
se vi bevis pid samme vise skapare. Men dro vil i hela
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lingden och bredden af denna kanal pd dess vdg genom
munnen, svalget och luftréren ndgra anstalter vidtagna for
att afsondra fran luften frimmande @mnen sasom damm och
all sorts orenlighet, hvarmed den i synnerhet under blasiga
dagar dr uppfylld? Ingenstides frin ldpparne till nedersta
delen af lungorna kunna vi uppticka det minsta forsok eller
den ringaste anstalt for att hindra smuts eller andra skad-
lida dmnen, hvarmed luften ar uppfylld, fran att intringa
genom munnen och svalget ned i luftstrupe och lungor,
och respirationsorganen dro lamnade alldeles utan skydd
gentemot alla mojliga faror och sjukdomar.

Kan temperaturen pa luften, da den indrages genom
oppna munnen, skada andningsorganen? Alldeles sidkert.
Ett obestridligt faktum dr, att svalget eller struphufvudet
ofta inflammeras, da man andas in den kalla luften genom
munnen, och denna fara fordubblas, da detta sker under
sang. Fraga en person, som har andats hela natten genom
munnen, huru han kidnner sig om morgonen. Han ir torr
i munnen och svalget, kdnner sig otreflig, ar tung i hufvu-
det etc. Kunna vi ej didri se omisskdnneliga tecken pa
att han har begagnat den lifsviktigaste funktionen i sin
organism pa ett onaturligt och falskt satt? Kan man verk-
ligen tro, att den odndligt vise skaparen skulle si utan
skydd hafva lamnat dessa ror genom hvilka vi maste
inandas lifsluften, att de nédviandigt skola tjina som verk-
liga inforselvagar for sjukdomar och déd? Omoijligt! Endast
manniskans okunnighet ar det, som forvandlar den storsta
valsignelse till fordarf.

Nir matstrupen funktionerar, dro luftstrupen ochlungorna
vil skyddade. Som alla veta, tjinar munnen ej blott som
resonnanshalighet och som sidte for artikulationsorganen,
utan den innehdller dfven smaksinnet och tuggverktygen.
Svalget dr siledes en kanal sivil fér luften som for fodan.
Framfor ingangen till luftstrupen befinner sig en skydds-
vakt, kallad struplocket, hvilken liksom en klaff ligger sig
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sjalf reflektoriskt 6fver Gppningen, si fort som under svalj-
ningsprocessen ndgra matpartiklar nirma sig den. Vid in-
andningen maste nodvindigt finnas ndgon anordning for att
rena luften frin frimmande dmnen och for att uppvirma
den, om den ir for kall. I munnen eller svalghilan finna
vi ingen dylik anordning, men ndsan dr sirdeles lamplig
for detta dndamal. Nisoppningarna fortsittas bakit af tva
smala, buktande gangar, beklidda med flimmerepitel, hvilka
tjanstgora som filtrum eller sikt for att befria luften fran
all orenlighet t. ex. damm, som den innehdller. Allt detta
utstotes igen antingen af den luft, man utandas eller nar
man snyter sig eller fnyser. Den andra mycket viktiga
uppgiften, som nasborrarne hafva att fylla, ar att uppviarma
luften. I de langa, smala och buktande ndsgingarne vir-
mas alla luftpartiklar, innan de na svalghalan, emedan de
komma i berdring med den af blodet uppvirmda ytan pa
dessa slemhinnor; dr den yttre atmosfiren mycket kall,
blir luften pa sin fird genom nidsborrarne atminstone sa
ljum, att den ej kan skada. Siledes ar andning genom
niasan ett skyddsmedel mot manga sjukdomar i lungorna,
luftroren och struphufvudet.

Det ar en mycket viktig sak, emedan rostens halsa
mycket beror af ett noggrant iakttagande af lagarne for en
riktig inandning. Jag beklagar, att det begransade ut-
rymmet ej tilliter mig att behandla @mnet i dess fulla utstrack-
ning. Ej blott it singare och offentliga talare utan dfven
4t fordldrar och barnuppfostrare vill jag rekommendera tva
bocker till ett noggrant studium. Den ene ar af dir Clinton
Wagner frin New-York och heter »Habitual Mouth Breat-
hing»; den andra, som bir den betecknande titeln » Shut
Your Mouth», dr af George Catlin, den store engelske rese-
niren. Lis dem mycket uppmirksamt! Jamte dessa vik-
tiga sanitira skil har sdngaren eller talaren dnnu en orsak
till att andas genom nidsan: han kan di mer fullstindigt
fylla sina lungor med luft, an nar han andas genom mun.
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Det ir knappast nodvindigt att pdpeka det faktum,
att andning genom nidsan kan, om den ej goras rdtt, fram-
kalla ett mycket obehagligt ljud. For ndgra ar sedan pa-
stod en insindare i Werner's Voice Magazine, att singare
(jag formodar, han ifven menade talare) borde undvika att
andas genom nésan, emedan detta astadkom ett si obehag-
ligt ljud. Férhaller det sig si? Nej, alldeles icke. Alla min-
niskor kunna ldtt lira att energiskt gora en full inandning
genom nasan utan att fororsaka det minsta buller. Rama
sanningen ir, att ingen kan energiskt taga en »fullandning»
genom mun utan att astadkomma ett hogeligen storande
ljud, och medforde andning genom ndsan ingen annan for-
del, sa borde den alltid foredragas framfor andning genom
mun pa grund af det lugna och liatta sitt pa hvilket den
forsiggar. Den ofvan omniamnde kritikern kunde tydligen
inte skilja mellan fnysa och andas samt mellan att lukta
pa nagonting och en inandning for singdndamal. Nar vi
fnysa eller lukta pa nagot, sammandraga vi nisborrarne,
nir vi taga en »fullandning», utvidga vi dem diremot sa
mycket som mdjligt och andas pa detta sitt omarkligt och
ohbrbart. Angdende detta kommer att yttras mera i § 10
vid tal om en hastig eller kort inandning.

§ 8. Tilltappta nisborrar.

Hvarfor sluta sig ndsborrarne, och huru blifva de till-
tappta? Ni svarar antagligen: »Genom forkylning eller ka-
tarrers>. Ibland ar detta orsaken, men i regel tilltappas
nasborrarne darigenom, att man andas genom mun. Séka
vi efter bdsta medlet att undvika detta obehag, ir svaret
detta: Vinj er vid att andas genom nisborrarne, och de
komma att forblifva Gppna. Men antag, att nidsborrarne
redan aro tilltdppta, hvad dr di att gora? Oppna dem!
Pa hvad sdtt? G4 till ett 6ppet fonster! Satt vil pa er,
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om det dr kallt ute; tryck med ett finger mot den sidan
af ndsan, som &r mest tippt, och drag kraftigt luften in och
ut genom Oppningen pa andra sidan. Gor dirpd detsamma
med den sidan, som dr mest tillstingd. Tura direfter om
med bada sidorna, tills ni lyckats fi bida ingingarne oppna.
Detta hjdlper i vanliga fall.

Om obehaget ir af allvarligare natur, om den ena eller
bdda nasborrarne iro fyllda med krustor och belaggningar
eller katarrala afséndringar, hinder det dock, att man ej
kan Oppna nisgingarne genom att folja det ofvan angifna
radet. I sidant fall ar det bist att stryka borvaselin pi
litet bomull, sikert fastsatt pi en skruf i ena indan af en
sadan bdjd metalltrdd, som fordom begagnades af en del
halsldkare for att pensla stimbanden med. Vaselinen bor
inforas sa langt uppdt och bakat i nidsborrarne som mojligt.
Men da endast fi personer dga ett sidant instrument, vill
jag gifva ett enklare rid: Ligg rakt pd ryggen, tag litet
borvaselin pd ett af hogra handens fingrar, om hogra nas-
borren dr tilltippt, och hall ett af vinstra handens fingrar
. pa vidnstra ndsborren, si att ingen luft kan passera. Ligg
in vaselin i hégra ndsborren och snusa kraftigt upp det;
slipp ut luften genom munnen, och snusa uppit om igen
lika haftigt. Gor om detta, och tag mer vaselin, tills ni
lyckas fa in luft genom nasborren. Forfar darpa pa samma
sdtt med andra ndsborren. Det ar dfven nyttigt att gnida
nastippen och narmast liggande partierna med vaselin. Detta
botemedel slar sillan fel. Forutsatt, att det misslyckas, hvad
skall dd goras? Vintar ni, att jag skall siga: »Ga till en
halsspecialist, och lit honom undersoka er!» Navail, g, om
ni villl Men jag menar, hvilket andningssatt skall man
anvinda, om det finnes sidana hinder i passagen genom
nasborrarne, att luften ej kan passera dirigenom och man
alls ej kan 6ppna dem? I ett dylikt extraordinart fall maste
man andas genom mun. For att gora detta sd litet skad-
ligt som mojligt mdste man andas in genom en mycket
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liten munoppning och hédlla tungan fast tryckt mot tand-
kottet pa ofre tandraden, sa att den smala luftstrommen
kan stryka diar utmed och vérmas, innan den nar slem-

hinnorna i svalghdlan och struphufvudet.

Huru kan man undvika att andas genom mun, ndr man
sofver? Sikraste sittet dr att knyta en binda eller ndsduk
under hakan rundt om hufvudet, innan man gar till sings.
Var mycket noga med att andas genom nédsan om dagarne,
ty de vanor, man antager under det dagliga lifvet, glom-
mer man ej sa litt under sémnen. Foresitt er, innan ni
somnar, att sofva med sluten mun! Med fast vilja och
ihirdighet nir man malet.

§ g. Den normala andningsprocessen, da tal och sang
ej komma i fraga.

Hilsa och godt lynne dro mycket viktiga egenskaper
for singare och talare. Som bada i hég grad bero af
ordentliga vanor vid andning, tror jag ej, det dr opa-
kalladt att i férbigdende sysselsitta oss ndgot med den
vanliga andningsprocessen. Man kan med ritta beskylla
mig for att hafva upprepat manga saker, men jag tinker,
det ej varit nagra oviktiga, da man besinnar vikten af dm-
net. Jag upprepar darfor det, som nyss blifvit faststalldt,
namligen att den forsta och oférianderliga regeln for all
riktig andning ar denna: Andas alltid in genom néisan!

Andamilet med detta kapitel ir att lira oss, hvilka
andningsmuskler bora anvindas vid den vanliga andnings-
processen. Vi méta hiar som forut samma orediga uppfatt-
ning om att olika muskelpartier tagas i ansprak for olika
andningsforrattningar. Detta forsvaras ibland dirmed, att
musklerna tréttas genom att oafbrutet pumpa in luft, dar-
fér kan det tyckas naturligt att uppdela dem i skilda
arbetslag och lita ett lag arbeta, under det att det andra
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laget arbetare eller snarare arbetande muskler hvilar sig.
Detta sitt att resonera ir mycket omoget. Det oafbrutna
fornyandet af luftforridet dr det forsta arbetet och lifsvill-
koret fran den forsta till den sista ljusstrilen, som en min-
niska ser.

Det idr patagligt, att skaparen si maste hafva danat
de muskler, som utgéra andningsapparaten, att de skulle
vara i stind att halla ut med detta oaflitlica arbete utan
att behofva mycken hvila. Med ett system med skilda
arbetslag af muskler, af hvilka ett hvilar, under det att det
andra arbetar, skall man aldrig ni det mil, man efter-
strafvar; att andas pa detta sitt skulle faktiskt visa sig vara
det mest trottsamma tillvigagaendet. Detta ir den erfaren-
het, som det dagliga lifvet skinker oss. Haller en person
sin kropp 1 en sadan stdllning, att han ir tvungen att andas
endast med en del af andningsmusklerna, skall han snart
se sig nodsakad att hvila ut sina lungor, men pa hvad sitt?
Kanske genom att sitta en annan muskelgrupp i verk-
samhet? Nej, utan ddrigenom att han reser pa sig och
sitter dem alla pa en gang i verksamhet, d. v. s. han tager
en djup inandning och uppfriskar pa detta vis hela sin
varelse genom en riklig syretillférsel. Dasighet, hufvud-
viark eller trotthet fororsakas endast genom en ofullkomlig
andning; med hvarje andetag atervinder alltfér mycket
kolsyregift i adrorna, i stillet for att syre i tillrdcklig miangd
skulle tillforas blodet. Ibland tvingas man af naturen att
mot sin vilja taga en djup inandning; detta sker, nar jag
foljer den naturdrift, som tvingar mig att gispa.

Detta tal om andningsmusklernas oaflatliga och trot-
tande arbete och diréfver, att de aldrig fa hvila, ir minst
sagdt — nonsens. Det ar just detta ensidiga satt att andas,
hvilket ar skadligt, men det skadar icke andningsmusk-
lerna — det uttrottar eder sjilf, hela eder kropp, i1 synnerhet
matsmiltningsorganen; edert hufvud, eder hjarna och blodet
fara illa diraf. Den minst anstringande och dock hilso
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sammaste andningsmetoden — jag talar har om den van-
liga andningsprocessen — bestdr i att alltid andas in
med hela andningsapparaten endast med den skillnaden,
att langorna utvidgas i mycket mindre grad, an som sker
vid siang. Sittet, hvarpa detta sker, kommer senare att
beskrifvas. Jag skulle nu helt enkelt vilja 6fvertyga ldsaren
om att han ej behofver frukta for att vid vanlig andning
uttrétta sina andningsmuskler, ty de dtnjuta sa mycken
hvila som de behéfva, trots sitt oaflatliga arbete.

Vi bora komma ihdg, att andningsmusklernas verkliga
arbetstid vid vanlig andning utgores endast af inandnings-
akten — utandning dr ej arbete utan ett dtervindande af
lungorna till hvilostillning. Utandning &r liktydig med
hvila for andningsmusklerna. For ofrigt fornyar en frisk
ménniska icke sitt luftforrad lika ofta, som en hund gor
det under en varm augustidag, utan en liten hvilostund
dger alltid rum efter hvarje utandning. Under somnen aro
dessa pauser mycket ldngvarigare dn i vaket tillstand, och
vi komma till den slutsatsen, att andningsmusklerna, noga
raknadt, hafva mer &dn halfva var lifstid att hvila sig pa,
hvilket dr alldeles tillrackligt.

Vi bora hidanefter ej tveka att faststilla foljande regel
for vanlig andning: andas in medelst samfilld verksamhet
af hela andningsapparaten, hvarvid mellangirdet och inter-
kostalmusklerna bora spela de viktigaste rollerna. Natur-
ligtvis menas hdrmed icke, att man alltid bor taga en full-
andning», ty om andningsmusklerna vid hvarje nytt ande-
tag samarbeta pa ett lugnt och bekvamt sitt, vdadras lun-
gorna tillborligt; elasticiteten hos lungorna bibehalles ofér-
minskad, om man di och da tager ett fullt andetag.

Vi betrakta siledes andningsprocessen som en oupp-
delad och oskiljaktigt forenad verksamhet af alla andnings-
muskler, hvarvid det endast gifves en skillnad, namligen i
anseende till graden af den energi eller kraft, som man
anvander for att samtidigt dt alla hall utvidga brosthédlan.
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Denna grad af utvidgning utgér maittet, pd hur mycket
lungorna fyllas vid hvarje nytt andetag. Lungorna iro
regulatorer for hela kroppen; man bér genast 6ka lungornas
verksamhet, da hjarnan dr uttrottad och icke mer vill arbeta.
Den halsosamma verkan af den 6kade syremingden, hvilken
pa detta sitt genom blodet tillféres hjdrnan, blir genast
synbar. Nir viljekraft och energi forlamas, 6ka di pa savil
antalet som djupet af inandningarna, och ni kidnner snart en
underbar fordandring.

Vanan att sitta krokig [fororsakar slohet i hjarnan.
Vid detta viktiga faktum skulle jag vilja, att prister, jurister
samt i1 allmidnhet alla studerande faste sin uppmairksam-
het. Under en timme har ni setat pa er stol djupt fram-
atlutad och har under hela denna tid andats mycket ytligt;
arbetet begynner ga trogt, tankarne komma ej snabbt, och
hjarnan nekar att arbeta. Da ldgger ni bada armbagarne
pa bordet, sluter 6gonen, trycker pennan mot hinderna och
lutar er dnnu mer framat. Det oaktadt gar det ej littare
att arbeta. Min vidn, mirker ni ej, att rummet dr daligt
viadradt och att eder andning dr otillricklig? Under en
hel timme har ni ej haft nog brinsle for hjarnan, och
detta dr orsaken till att den uttrdttas. Res pad er, oppna
fonstret, tag en full inandning flere ganger i rad och stot
ut luften pa det sitt, som i § 22 beskrifves som andnings-
ofning n:o IT; héll er rak, nir ni ater sitter er vid skrifbordet,
andas alltid ordentligt, och ni kommer att finna, att ni kan
skrifva predikan eller brefvet pa halfva den tid, som det
skulle tagit, om ni setat lutad ofver bordet och andats
ytligt.

Jag begagnar mig hir af tillfillet att varna alla man-
niskor for att sitta krokiga, dd detta dr sirdeles skadligt
for hilsan. Jag tror, det knappt finnes ndgonting, som si
férsvagar lungorna, forddrfvar blodet, skadar matsmadltningen
och nedsitter hjirnan som vanan att sitta krokig. Upp-
hér dirmed, och ni ligger minga ar till eder lifslangd. Ga
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hvarje dag pd bestimda tider, si som det beskrifves i Stall
ning 2 (se figur 4), och andas in djupt och fullt! Ofva forst
en liten stund, och Oka sedan gradvis 6fningstiden! Borjan
blir kanske svdr, men segra maste ni.

Genom att behirska andningen kan man lira sig kontrol-
Jera sommen. — Det inflytande, som lungorna utofva pé hjar-
nan, gor sig markbart pa ett helt annat, alldeles kontrart satt
in det forut omnidmnda. I regel dr somnloshet en féljd
af att hjarnan dr for verksam; detta dr likval icke grund-
orsaken. Den verkliga orsaken dr, att ni andas for ener-
giskt. Innan ni gick till sings, var ni somnig kanske dar-
for, att ni setat lutad ofver en bok och andats ofullstandigt.
Nu ligger ni utstrickt, och lungorna begagna sig af detta
tillfille att inhimta en mangd nytt syre och uppfriska
dirmed hjirnan. Detta dr ofta orsaken till somnl6shet.
Minska pa antalet inandningar, andas sakta och sd sillan
som mojligt, och det kommer ej att drdja linge, forrdn ni
har andats er sjalf till somns.

§ 10. Hastig inandning.

Singkomponister borde sorja for att i sina sanger an-
bringa pauser, for att singaren pa lamplig plats skall fa
andas och fylla sina lungor med luft utan allt for stor
bradska. Men detta later sig ej alltid goras. For den
musikaliska frasens skull kan komponisten ej ofverallt skrifva
pauser, dir man bor andas in, och det ar icke tillatet for
sangaren att egenmiktigt taga sig nog tid att andas pa
de stallen, dir komponisten ej gifvit tillatelse dartill. Mycket
ofta maste sangaren gora en hastig inandning, di det an-
tingen finnes ingen paus i singen eller ocksa en mycket kort.
Afven i tal dr man ofta tvungen att hastigt inandas. Det
skulle lita mycket illa och se mycket dumt ut, om man
genom en lingsam inandning fordréjde ord, hvilka miste
framsdgas i oafbruten foljd.
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I allmanhet anser man, det ir oméjligt att gora en
hastig inandning genom nisan, itminstone att indraga luft
1 sa tillricklig kvantitet, att det blir till nigon nytta. Er-
farenheten har dock bevisat, att si icke dr fallet. Innan
jag visar, huru detta skall tillgd, miste jag papeka det fak-
tum, att det dr mycket skadligare for andningsorganen att
hastigt andas in genom munnen dn att gora det lingsamt.
Det @r ju klart och tydligt for en hvar, att det ir mycket
farligare for lungorna, om de frimmande och giftiga 4m-
nen, som luften innehdller, hastigt insupas genom munnen,
dan di detta sker lingsamt; idfven kommer olikheten i
viarmegrad att astadkomma mer skada for att icke tala om
det obehagliga ljud, som uppkommer vid hastig »munand-
ning». For att undvika detta har ofta framkastats det radet
att halla tungspenen hégt lyftad och att si mycket som
mojligt Oppna stimbanden. Detta skulle visserligen i helt
ringa grad forminska en af de oangenama egenskaperna,
men man bor dock ej folja ett rad, hvarigenom man, da
man undviker ett mindre ondt, astadkommer ett storre, ty
ju bredare vigen genom munnen ar vid hastig inand-
ning, desto farligare blir detta for lungorna ur halsosynpunkt.
En annan svarighet, som uppstar vid hastig »munandnings»,
ar, att luften, som indrages sa hiftigt, icke kan kontrolleras
pa ett tillfredsstallande sitt, och jag har alltid iakttagit, att
vid andning genom munnen in- och utandning utféras med
ungefirligen samma kraft och hastighet. Siledes maste vi
forkasta all inandning genom munnen.

Att med munnen Oppen ytterst hastigt fastan ljudlost
andas in genom nidsan har jag funnit vara det dndamals-
enligaste sittet, hvarpd en hastig inandning bor goras.
Méngen tror detta vara omdjligt. Icke forty finner jag,
det ir onddigt att bevisa det teoretiskt; ett stort antal af
mina elever kunna i praktiken visa, huru man pi mindre
tid in ett Ogonblick kan alldeles ohdrbart genom nasan
taga en »fullandning> med anvandning af alla andnings-
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muskler. Redan forut har jag sagt, att detta mdste ske
med oppen mun, dock far ingen luft passera darigenom.
Detta sker helt enkelt for att spara tid, ty man ma gora
det si hastigt som mdjligt, tager det dndock alltid ett
ogonblick att forst och fraimst sluta munnen, sedan jag af-
brutit tonstrémmen for att fylla mina lungor och didrpa
oppna densamma for den féljande tonen. Vi fa ej kalla
detta for en ofverdrifven omsorg dt sma enskildheter, ty da
blott ringa tid finnes, pa hvilken jag maste fornya luftfor-
radet, betyder den allra minsta tidsvinst en Okning af luft-
forradet.

Jag maste tilligga, att det erfordras betydande ofning
for att vinna den erforderliga skickligheten i denna metod att
taga en hastig inandning. Detta kan likval ej gilla som ett
bevis mot densamma, ty om allt skulle bortkastas, som vid
rostens utbildande tager grundlig tid, funnes ej nagra bil-
dade sangare. Det dryga arbete, som ar nédvindigt vid
stammans utbildning, ar afven till storsta delen orsak till
att jimforelsevis si fa af den oerhérda massan singstude-
rande blifva stora sangare. Detta missforhallande ar ingen
egendomlighet for var tid, utan det har alltid varit sa.
Musikhistorien konstaterar det ovedersigliga faktum, att
brist pa flit och talang &4ro hufvudorsakerna till att stora
sangare sd sparsamt forekomma. Om begafvade och flitiga
elever dndock misslyckas, maste vi draga den slutsatsen,
att okunniga larare hafva fordarfvat deras roster.

I kapitlet om andningsgymnastik fi vi ldra, huru denna
metod att taga hastig inandning skall tillimpas.



ANDRA KAPITLET.

Utandningsakten. (exspirationen) vid sang.

Vi veta, att inandandet af luften mojliggéres genom ut-
vidgandet af brostkorgen och sammandragandet af vissa
muskler. Sa snart detta inflytande upphéor, Atervinda buk-
vaggen, brostet och lungorna, pa grund af sin elasticitet,
till hvilostéllning, eller sisom d:r Hermann uttrycker det:
»Elasticiteten hos lungorna fororsakar, att diafragmat ater
hojer sig och att brostkorgens viaggar aterforas i sin forra
stillning; elasticiteten hos refbensbrosken bidrager till att
féra refbenen tillbaka till utgdngsstillningen.»' Vid vanlig
inandning foljer detta afslappande omedelbart efter utvid-
gandet eller med andra ord, sa snart luften dr inandad, ut-
drifves den strax ater. Vi skola snart se, om detta fran
hygienisk stindpunkt alltid dr det ratta.

Fore sang eller tal maste luften naturligtvis icke blott
ej utstromma med ens, utan alla forsiktighetsmatt maste an-
vandas for att kvarhalla all den luft, man inandats. Detta
astadkommes genom att stinga lungornas dorrar — stam-
banden — sd snart lungorna dro fyllda. Denna de gamle

! D:r L. Hermann »Physiologies.
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singlirarnes traditionella regel utgor forsta delen af den
process, som forsiggdr, dd lungorna vid sing och tal lang-
samt &tervinda till hvilostallning.

§ 1. Hall andan ett tag!

Vi kinna vikten af att finna en metod, som satter oss
i stdnd till att med minsta besvir inandas storsta mangd
luft. Vi veta, att »fullandning» medelst samfilld verksamhet
af alla andningsmuskler uppfyller alla ansprik. Men hvartill
gagnar vil detta, om en stor mingd af den inandade luf-
ten slosas bort)'innan ton dr frambringad. Oberoende af
hur liten tid en singare behdfver for att forsdtta stim-
banden i vibration, kan han ej forhindra, att en del af luften
hinner flykta ut igen, om han ej stinger in den sikert i
lungorna, i samma ogonblick de aro fyllda. »Slut stam-
banden, sa snart ni andats in luften», dr den foreskrift, som
giller for hvarje sangare. Detta forhindrar, att niagon luft
bortslosas och forbereder dfven bukmusklerna och sdrskildt
musklerna pa &fre delen af brostet for det viktiga varf, de
hafva att utfora vid tonens utstrommande. »Hall andan ett
tag» dr det rad, som star skrifvet i borjan af denna para-
graf. Hur linge? Det 4r ej nodviandigt att vara ofver-
drifvet &ngslig angaende den exakta lingden af den tid,
som bor forflyta mellan inandningen och tonens ansittande.
Detta beror helt och hillet pi omstindigheterna. Om det
blott finnes kort tid att fornya luftiorradet pa eller om
sangaren af virdsloshet har dréjt for linge med att be-
gagna sig af en bekvim paus, kan luften dterhdllas under
endast en brdkdel af en sekund. Det idr en dilig vana
att skjuta upp med att andas in till sista 6gonblicket,
innan nasta ton sjunges. Vid bérjan af en sing eller af
en ny vers och i hvarje tillrickligt ling paus bér singaren

begagna sig af tillfillet att andas in ett par sekunder eller
L. Kofler, Konsten att andas. 3
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mer fore tonen och diarpd hilla andan, tills det ar tid att
borja sjunga.

»Hall andan ett tagl> Detta visar sig ofta vara en
hilsosam vana ej blott for singare utan ifven for hvarje
manniska. Jag tror, det dir d:ir Niemeyer, som anser det
som ett tecken pa hilsa hos en person, som kan andas at-
minstone sexton ginger pd en minut. Andra siiga t. 0. m.
18. Detta ar utan tvifvel sant. P3 grund af &sikterna hos
larde ldkare, si@ vil under den klassiska tiden i Grekland
och Rom som idfven frin samtiden, tillrider d:r Niemeyer
att ofta efter full inandning hailla andan sisom en nédvin-
dighet for att halla lungorna, blodet, nerverna och mat-
smaltningsorganen i friskt tillstind. Han jimfor att hilla
andan efter en djup inandning med nir man Sppnar dérrar
och fonster i ett hus for vddrings skull. »Genom att taga
en full inandning inandas vi en stor kvantitet syre och ge-
nom att ett tag hdlla andan omskaka och rena vi den stora
luftmédngd, som alltid kvarstannar i lungorna. Vid utand-
ningen utstéta vi kolsyra och andra gaser, med ett ord alla
andningsexkrementer, sa grundligt som om vi hade intagit
ndgot afférande medel.»’ Jag hiller med honom om att ett
partiellt botemedel mot dalig andedrdkt ar att halla andan.
Mingen tror, att dalig andedrdkt kommer fran magen.
Ibland uppkommer sadan obehaglig lukt fran trasiga eller
orena tander, katarrer eller svulster i svalget, men jag
tanker nu endats pad det, som kallas dalig andedrdkt. Den
kommer frin lungorna, men ar ej nagot symtom pd sjuk-
lighet hos lungorna. Lungan dr forst och frimst ett utson-
dringsorgan. Hjartats verksamhet drifver blodet genom
hela kroppen, och under denna fird hopsamlar det fran
kroppens alla delar giftiga gaser och for dem till lungorna.
Alla exkrementer hafva dalig lukt, som 6kas genom vissa
f6doimnen. Man kan urskilja olika lukt pa ens utandning,
beroende pid hvad man har atit.

D:r Paul Niemeyer »Die Lunges.
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D4 vi betinka, att vi genom ofullkomlig inandning all-
tid i lungorna kvarhilla en stor luftmingd, som maste bli
oren, och di vi dfven betinka arten af den naturliga lukten
of de »blodexkrementers, som afskiljas genom lungorna,
forstd vi vil, att déalig andedrakt hufvudsakligen kommer
fran lungorna. Man kan ofvertyga sig om hvad sorts féda,
som gifver en dilig andedrakt; i allmanhet ar det gron-
saker och frukter. Ett medel diremot dr att ej ata dem,
ett annat och bdttre medel ar att halla andan en kort stund,
sedan man tagit en full inandning, alldeles som nar man
genom att oppna dorrar och fonster vill vddra ut dalig luft
ur huset.

Den fordel for var hela kropp, som uppstar genom »full-
andning» och att omedelbart dédrefter halla andan ett tag, ar
stérre dn den nytta, vi kunna draga af innehdllet 1 ett helt
apotek. Underlatandet af detta botemedel dar sannolikt orsa-
ken till de flesta sjukdomar, som hafva sitt ursprung i blodet,
nerverna, lungorna och matsmaltningsorganen. Hur ldtt ar
det icke hadanefter att ma vdl! Dock fordras for att folja detta
rad — nagon energi. Jag upprepar: »Tag en »fullandning»,
hall luften ett tag kvar i lungorna, och ni forblir frisk, da pa
detta sitt de hygieniska funktionerna limpligt underhallas.»
Naturligtvis kommer intet godt ddraf, om man haller andan,
da luften ar dilig, men i fria luften och sirskildt vid hafs
stranden eller i barrskogen dr det utomordentligt nyttigt.

§ 12. Struphufvudet och stambanden regleras
automatiskt genom inandningsmusklerna.

Enda dorren till luftroren utgores af stimbanden, och
luftréren dro de enda vigar, som fora till lungorna. Slut
stimbanden, och luften kan ej komma ut frin lungorna.
Hur slutas stimbanden? (Genom att andas in och hilla brost
och buk stadiga slutas stimbanden lufttitt och kvarhilles
luften. Nir ni tagit ett fullt andetag medelst alla samfillda
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andningsmuskler, 6fvervaka di noga verksamheten hos musk-
lerna pd ofre delen af brostet, och ni kiinner litt ett tryck
utat pa det, i synnerhet vid sidorna af brostbenet, dfvensom
ett tryck indt och uppit af nedre delen af buken, starkare
vid sidorna dn i midten., Om strupen hilles i normalstill-
ning, bor man ej kidnna nagon stramning dir. Det finnes
personer, som spdnna halsmusklerna vid hvarje ovanlig
rorelse af andningsmusklerna, men diliga vanor hafva intet
att géra med vart argument.

Lat oss gora ett annat experiment och underséka stim-
banden med laryngoskopet. Personen i friga, X, skall taga
en »fullandning» mycket langsamt. Hvad se vi d4? Sa snart
som lungorna borja vidga sig, Oppna sig stimbanden lika
lingsamt, som luften insupes, tills slutligen, dd lungorna
aro fullt utvidgade, stimbanden &dro sa skilda it som
mojligt. Om jag daremot ber X taga en »fullandning» sa
fort som mgjligt, hvad se vi di? Stidmbanden aro dgon-
blickligen vidt atskilda. Dairpa siger jag it X att taga
en »fullandning», halla andan ett tag och darefter slippa ut
luften langsamt och gradvis formedelst den andningspro-
cess, som snart skall forklaras. Vi iakttaga, att stambanden
tyckas vara spanda och att luften slipper ut genom en myec-
ket liten 6ppning. Under det jag noga observerar, siger
jag at X att fortare slippa ut luften; genast blifva stim-
banden mindre spidnda, och Oppningen dem emellan vidgas
i proportion till den hastighet med hvilken lungorna ater-
vinda till hvilostillning. Hvad var orsak till skillnaden
i stimbandens spidnning? Mitt svar lyder: »De muskler,
hvilkas verksamhet orsakar, att lungorna langsamt eller fort
itervinda till hvilostallning, utofva afven automatiskt ett
reglerande inflytande ofver stimbandens spanning och luft-
besparingen.» Jag maste tilligga, att det ofvannimnda tryc-
ket utit pa ofre delen af brostet samt verksamheten i rikt-
ning indt och uppat af de nedre bukmusklerna dro de vikti-
caste faktorerna 1 denna process.
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Annu ett annat experiment: Ligg tvd fingrar pa ut-
sidan af er strupe, alldeles pd struphufvudet, andas in, och
andas ut; tag ett djupare andetag, och andas ater ut etc.
Hvad gora edra fingrar for iakttagelser? Ni mirker, att
vid inandningen sjunker struphufvudet ndgot; da ni haller
andan, kvarblir det i detta djupa lige och da ni andas ut,
stiger det igen. Hvilken muskelkraft fororsakar dessa rorel-
ser hos struphufvudet? Jag svarar som forut — andnings-
musklerna. Man kan ldtt bevisa, att detta inflytande ar
alldeles automatiskt. Andas in, och forsék hindra strup-
hufvudet fran att sinka sig. Ni kan det ej, oberoende af
hur stor viljekraft ni har. Ingen fysiolog behdfver gora
den invindningen, att de och de musklerna i struphufvudet
och strupen orsaka, att stimbanden vidgas eller att strup-
hufvudet sanker sig eller stiger. Allt, hvad jag dirpa svarar,
ir, att jag dr fullt ense med honom angdende detta, men
att jag fortfarande pastar, att den drifkraft, som satter dem
i stind att fullgéra de ofvannimnda funktionerna, utgores
af andningsmusklerna. Jag gdr till och med sa langt, att
jag pastir det vara omdojligt for en mansklig varelse att
forsdtta stimbanden i ndgon verksamhet, om ej andnings-
musklerna forut bérjat arbeta.

Litom oss nu atervinda till vart forsta experiment!
Sedan personen i fraga, X, har gjort en »fullandning», siger
jag at honom: »Hall andan»! Vi veta, att stimbanden
slutas lufttitt, i samma Ggonblick som de kontraherade and-
ningsmusklerna héllas stadiga. Jag sdger at -honom att
oppna stimbanden och idndock halla andningsmusklerna
spinda och lungorna vidgade; detta ar omdojligt. Ingen
manniskomakt kan Oppna stimbanden, men si snart jag
det ringaste slappar efter pa lungorna och andningsmusk-
lerna, Gppnas de omedelbart och sa linge dessa muskler
langsamt atervanda till hvilostillning, dr det omgjligt att sluta
stimbanden utan att forst sluta upp med lungornas afslap-
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pande. Detta bevisar deras formdga att automatiskt reg-
lera stambanden.

Lat oss gora idnnu ett experiment for att tydligare
belysa fakta. Sidg tydligt flere ginger i rad och i en in-
andning vokalerna a och i; andas in dnyo, och uttala pa
samma satt e och o! Vid forsta 6fningen mdérker ni, att
struphufvudet stiger vid i, vid andra 6fningen, att struphuf-
vudet vid o markbart sinker sig. Om man gor samma of-
ning utan ton endast hviskar, blifva struphufvudets rorelser
alldeles desamma. Men om ni forséker gora rorelserna
utan att lita nagon luft utgd endast genom att inbilla er,
att ni uttalar vokalerna och ldter munnen och tungan ar-
beta, sa visar det sig, att struphufvudet helt obetydligt pa-
verkas af rorelserna hos kakarne och tungan, men det kom-
mer ej att rora sig hvarken upp eller ned, undantagandes
om ni tvingar andra muskler att forsitta sig i verksambhet,
hvilka ingenting hafva att gdra med andningen. Om ni
later luften utga i en hviskning, gor struphufvudet med ens
de rorelser, som det brukar vid frambringandet af morka
eller ljusa vokaler.

Hvem kan infor dessa fakta forneka att utandnings-
processen, da den ritt utfores, utdfvar ett automatiskt in-
flytande ofver stimbanden och pa struphufvudets rorelser?
En ytlig kritiker forsokte for ndgon tid sedan att kasta
omkull dessa ovedersigliga bevis med det visa pastaendet:
sDet dr luften och ej andningsmusklerna, hvilken utofvar
detta inflytande.» Hvad luften af sig sjalf kan utratta, om
andningsmusklerna ej styra den, liksom violinspelarens hand
for striken, kunna vi litt se genom att observera luften,
di andningsmusklerna pd en ging slappa efter. Lungorna
ftervinda till hvilostillning, luften rusar ut, och struphuf-
vud och stimband dtervinda édfven de genast till hvilo-

stiallning.
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§ 13. Metoden att lata lungorna vid sang langsamt
aterviinda till hvilostéllning.

Det ir mycket egendomligt, att i den mingd bocker,
som hafva skrifvits om andning, alltid inandningsakten mer
eller mindre korrekt och minutiost beskrifves, men den
viktiga utandningsakten forbigds alltid med tystnad. En-
dast hindelsevis patriffa vi en forfattare, som uppmark-
sammar den. D:r Lennox Browne t. ex. skrifver: »Med
hvarje dag af min lefnad ofvertygas jag allt mer darom,
att metoden att Zzandas — men dnnu mer formagan att
spara vid xfandning — dr af hogsta vikt vid frambringandet
af vokala ljud och att en felaktig metod vid in- och ut-
andning i nio fall af tio &r orsaken till de halssjukdomar
hos singare och talare, hvilka komma till min kinnedom.
Denne samme forfattare fiaster lika stor vikt vid utandnings-
akten i sin bok »Medical Hints on the Production and
Management of the Singing-Voice», men inga praktiska
ofningar, ej heller ndgon teori framstdlles. Emil Behnke,
den kinde forelasaren om rostens fysiologi, omnamner
ifven det viktiga utférandet af utandningsakten i sitt arbete
»>The Mechanism of the Human Voice», men aterigen utan
att ingd i nagra detaljer. D:r Merkel® ir den ende fysiolog,
som nirmare har behandlat detta dmne pa ett sirskildt
sdtt och som forsoker gifva sangaren nidgra rad, hur han
skall lata andningsmusklerna langsamt afslappa; at detta
damne dgnar han tvd sidor. Ofriga fysiologer gifva ej si
mycket som en vink om att singaren bor fista nigon upp-
mirksamhet vid det sitt pd hvilket lungorna afslappas eller
atervinda till hvilostillning, som om detta kunde &fver-
lamnas at slumpen. Vi bora ej forvinas ofver detta forbi-
seende, ty fysiologen dr ej siangare och till och med den

' Werners »Voice Magazines september 1882,
? »Der Kehlkopf.»
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grundligaste specialist i anatomi kan €] ur sina anatomiska
bocker eller frin dissektionsbordet f4 den minsta kinnedom
om hur man bor lita andningsmusklerna afslappas. En
sangare, som dar van att uppstilla sin teori och sitt system
frdn sin egen praktik och som bedémer dessa efter deras
resultat pa andra, bér vara mer kompetent att gifva virde-
fulla rdd angdende denna punkt in den medicinska veten-
skapen.

Oscar Guttmann' édr en sdnglirare, som har uppstillt
ett system att lita lungorna ldngsamt Aterviinda till hvilo-
stallning. Jag hanvisar till honom med en djup kinsla af
erkinnande, ty hans utandningsmetod tjinade i viss grad
som ett trappsteg for mig. Det faktum, att jag ej adop-
terade hans metod som min egen (ty ldsaren vet ju redan,
att jag inhamtar lirdomar af andra och skinker dem till-
borlig aktning), visar, att jag i hans system fann nigra
brister i nagra mycket visentliga punkter,

Jag tror, att han fister for stor vikt vid bukens utvidg-
ning vid zzandning och att han foljaktligen later buk-
musklerna vid utandningen utofva for starkt tryck pa luft-
pelaren, hvilket skadar tonens skonhet och volym. A andra
sidan betonar han diremot ej nog nédvindigheten af att
vid inandning grundligt vidga ofre delen af bréstet och
forlorar foljaktligen ur sikte det viktiga virf, som de ofre
brostmusklerna hafva att forrdtta vid kontrollerandet af
bukviggen och mellangédrdet vid den process, som forsiggar,
ndr lungorna lingsamt atervinda till hvilostillning. Ej
heller kan jag ga in pd, ndr han férordar andningséfningar
for alla siarskilda metoder, namligen den klavikulara, kostala
och:diafragmatiska och dndock gor si litet for att utveckla
det grundliga vidgandet af ofre delen af brostet, hvilket i
sang ar sa nodvandigt. I mina »fullandningsofningar» medelst
samfilld werksamhet af alla andningsmuskler o6fvas och
utvecklas alla muskler pa det sitt, hvarpd de vid sang och

! »Gymnastics of the Voice:, Edgar S, Werner, New York,
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tal med storsta fordel kunna anvindas. Sirskild lokal
muskelofning utrdttar foga eller intet godt utan foranleder
en snarare att antaga daliga vanor.

Ju ifrigare man studerar detta lungornas lingsamma
atervindande till hvilostidllning och det viktiga arbete, som
hela andningsapparaten har att utféra dirvid for att pa
bista sitt kontrollera det, desto storre blir ens forvaning,
nir man erfar, att inda till 4&r 1883 (sa vidt jag vet) det
endast funnits tre forfattare som hafva fast nagon upp-
mirksamhet vid ndgra detaljer angiiende detta dmne. Tva
af dessa forfattare, dro d:r Merkel och Oscar Guttmann,
af hvilka ingen ens till hilften behandlat imnet; den tredje
ir denna boks forfattare, hvilken i forsta upplagan gjorde
amnet rattvisa, och i denna upplaga savil praktiskt som ut-
tommande behandlar det.

Mot slutet af ar 1883 publicerades i London af dir
Lennox Browne och Emil Behnke gemensamt en inne-
hallsrik och viktig bok med titeln sVoice, Song and Speecho.
Forfattarne till denna bok hafva behandlat frigan om ut-
andning pa ett direkt och praktiskt sitt, ehuru de icke
dgnat si mycken uppmairksamhet dt amnet, som det for-
tjanar. De gbdra mig dran att antaga min fundamentala
princip angdende utandningen, som jag redan framstillt
den i mina artiklar i Werners »Voice Magazine» och i
forsta upplagan af denna bok, nimligen »att de stora och
kraftiga brostmusklerna idro tydligen dmnade att reglera
utandningen». De tilligga emellertid »sd vil som #zand-
ningen». For min del kan jag ej inse pd hvad sitt brost-
musklerna 4ro dmnade att reglera inandningen, emedan
detta specifika arbete tillkommer diafragma. Denna d:r
Brownes och herr Behnkes &sikt ir si mycket mer 6fver.
raskande, som deras system att andas in utesluter att hija
ofre delen af brostet och samtidigt dirmed det slutliga,
fastin ringa indragandet af den nedre delen af buken.
Jag tror, att dessa tva skriftstillare dro i samma dilemma
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som sd manga andra, nimligen att de dro omgirdade af
fysiologiska namn och uttryck, hvilka ofta anvindas och
forstds pd skilda sitt, som-redan visats i § 7. Det tyckes
mig, som om de ansage »att hdja brostet» och »héja skuld-
rorna» som liktydiga uttryck. Att héja skuldrorna ir en
afskyvird vana vid klavikulir andning (§ 1), men att haja
hela brostet — savil 6fre som nedre delen — ir en helt
annan sak (jamfor § 4).

Jag kan ej inse, hvarfor uttrycken »att hoja» och »att
utvidga» ofre delen af brostet ej skulle kunna afse samma
sak. Jag siager med flit »att utvidga» 6fre delen af brostet,
vdl vetande, att om jag begagnade ordet »hdja», méangen
skulle missforstd mig och tro, att jag menade att hoja det
genom att hoja pa skuldrorna. Herrar Browne oeh Behnke
anvianda dfven tvd af mina andningséfningar, 6fning III
och ofning IX. Jag kidnner mig storligen uppmuntrad
genom denna ofverensstimmelse i vara asikter pa ett gebit,
som jag synbarligen ensam behirskade och pa hvilket jag
forst med tvekan tridde fram offentligt. Ej mindre skat-
tar jag det faktum, att pa sid. 4 de bada forfattarne
i mycket artiga ordalag hanvisa till min bok och begagna
sig af ett lingt utdrag ur forsta upplagan. Afven pa sid.
203 bekrifta de ett pastdende genom ett citat ur min bok
och uttrycka sitt erkdnnande, for hvilket jag kinner mig
mycket smickrad. .

Jag vill nu framstilla mitt system angdende tillviga-
giendet vid lungornas lingsamma atervindande till hvilo-
stillning. Eleven bor stindigt hafva foljande axiom I
tankarne: Lungornas elasticitet mojliggir ¢ endast deras
utvidgande eller uppblisning utan utdrifver dfven lufien, de
lungorna strifva att dtervinda till hvilostalining. Vid van-
lig inandning intrider afslappandet omedelbart efter upp-
blasningen och med ens. Men wvid sing och tal mdste
denna tillbakadragande rivelse hos lungorna fordrijas; ju
langsammare den girves, desto saktare flyr luften ur lungorna
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ock desto stovre kontroll vinnes dfver tonen. Af sig sjalf
framkastas den frigan: »Hur kan detta utforas?» Instruk-
tion for talare kommer att gifvas i tredje kapitlet. For
nirvarande fingslas vir uppmirksamhet genom mefoden for
langsam utandning vid séng. En singare bor forsta och
vara i stind att under tonens utstrommande under sin vilja
underordna tre saker, namligen:

a) att hdlla ofre delen af brostet stadigt och vil ut-
vidgadt och alltid applicera ett storre eller mindre tryck
utdt pd ofre delen af brostet, medan ljudet utstrommar;

b) att sisom en antagonistisk rorelse hdremot inat
och uppit hirdt indraga nedre delen af buken, och slutligen

c) att hilla halsen, nacken och alla delar, som om-
gifva resonanskaviteterna i munnen och svalget, helt och
hallet elastiska utan den minsta spédnning, ty, som redan
har blifvit konstateradt, spidnnandet af stimbanden far endast
automatiskt utféras genom den process, som beskrifves i a)
och b). Dessa tre punkter vilja vi nu ndrmare skirskada.

a) Hall ifre delen af bristet stadigt och vil utvidgadt.

Ar ej denna regel en motsigelse till den princip, som
faststilldes i borjan af andra kapitlet, namligen att utandan-
det af luften mojliggores endast genom afslappandet af
just de muskler, som orsakade utvidgandet af hela brost-
korgen? Om vi hdlla 6fre delen af brostet stadigt, kvar-
halles da icke i lungorna all den luft, som insupits med
tillhjalp af de ofre interkostalmusklerna? Denna invindning
gjordes en gang af en elev. Jag onskar, att alla tinkte
sa djupt. Anmarkningen ir vil gjord, men den forfaller,
da vi forsta det arbete, som musklerna hafva att utfora
under b). Detta arbete skall rikligen skaffa ersittning for
den luft, vi mdjligen kvarhalla, da vi hilla bréstet stadigt
och vil utvidgadt.

Det finnes ett tvafaldigt skil for att halla brostet
stadigt: For det forsta rostens resonans, hvilket forut om-
namnts. Vid frambringandet af briosttoner Astadkomma
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stimbandens vibrationer, att luftpelaren i luftréren vibrerar,
i{vi]ket gor tonerna klangfullare. Om luftroret kan stodja
sig mot en stadig brostvigg, blifva tonerna fullare. Genom
noggrant iakttagande af ménga fall har det slutligen dfven
bevisats, att om &fre delen af brostet antingen ej har blifvit
nog utvidgadt vid inandningsakten (hvilket alltid blir fallet
vid rent diafragmatisk andning) eller om man litit den
genast vid tonens ansittande slappa efter (hvilket ej vid
nyckelbensandning kan undvikas), forlorar luftréret det stod,
det far af en stadig brostvigg, blir ostadi gt och tonen kom-
mer att lita osiker. Andra skilet ir, att utan tillhjalp af
detta tryck pd ofre delen af brostet utandningsakten vid
min tonbildningsmetod icke rétt kan forsigga.

b) Eit starkt tryck indt och uppdt af den nedre delen
ayf buken.

Jag vill dnnu en gdng varna eleven for den tanken,
att luften vid sing mdste pressas ut ur lungorna genom
ett tryck, framkalladt af de muskler, som bilda den s. k.
»bukpressen», liksom vatten drifves ut frin en spruta for-
medelst kolfvens tryck. Som redan omnimnts, anvinde
d:r Henle mycket skickligt den sugkraft, som fyller pum-
pen med vatten, som en illustration till de fysiska lagar
enligt hvilka lungorna fyllas. Men hirmed upphér likheten,
ty vid utandningen utdfvas icke trycket direkt pd den
inandade luften utan pa elasticiteten hos lungorna och and-
ningsmusklerna for att verka, att de kvarhdlla luften eller
snarare for att si behdrska lungornas elasticitet, att luften
utstrommar sa langsamt som méjligt men alls icke drifves ut.

Lat eleven taga en »fullandning» och halla andan ett
tag! Jag ber honom da observera, att han ej blott kidnner
ett starkt tryck utat pa ofre delen af broset utan afven
ett annat antagonistiskt tryck — en kinsla af sammandrag-
ning i nedre delen af buken. Lagg noga marke till dessa
tvd punkter: Det utdt verkande trycket pa &fre delen af
brostet méste hela tiden bibehdllas och bukviggen dragas
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gradvis indt och uppit i den man luften utslippes, tills
slutligen hela buken sdvil som trakten vid diafragma drages
in. Vid denna tidpunkt dr exspirationen fullindad. Da vid
sing en ton bor tilltaga i styrka (crescendo) eller da en foljd
af toner skola sjungas under fortsatt crescendo, maste trycket
utit pa ofre delen af brostet okas, och den sammandragande
verksamheten hos de nedre partierna af bukmusklerna for-
stirkas. Detta later kanske besynnerligt for méangen, och
det blir kanske for méingen ett svdrt virf att utfora. I
detta fall som i Atskilliga andra grenar af rostutbildning
finnas stora individuella olikheter. Det, som ar litt for en,
ir svart for en annan, men jag kinner intet fall, dd man
totalt misslyckats. Genom ihdrdighet kan hvarje elev,
manlig eller kvinnlig, utfora detta. Dirigenom blir det latt
som en barnlek att fi herravilde ofver rosten och tillvaxten
och fullkomnandet af densamma en friga, som loses pa
relativt kort tid. Ofning for denna andningskontroll finnes
i ofning IX sid. 75.

c) Spannandet af stambanden.

Jag maste hir ritta ett mycket vanligt fel, fran hvilket
jag for nagra ar sedan ej sjalf wvar fri, namligen att
kontrollerandet af andningen dtminstone i ndgon grad beror
pa graden af stimbandens spidnning. Under loppet af
mina studier och af egen erfarenhet blef jag dock ofver-
tygad om att det ej dr sa. Jag har absolut inga tvifvel
om att andningen kontrolleras uteslutande genom den uti
a) och b) ofvan beskrifna muskelverksamheten. Spénningen
af stimbanden tjdnar till ett helt annat dndamal.

Luften maste utstromma sa kontrollerad och behéarskad,
att stimbanden darigenom spannas och forsittas i svangnin-
gar, tillrackligt manga och stora for tonens hojd och styrka.
Detta dr endast mojligt, om man afhéller sig fran att direkt
medvetet paverka strupen och om luftstrommen regleras
uteslutande pd det sitt, som beskrifves i de tvd allminna
reglerna. All medveten tankeverksamhet maste koncen-
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treras pa den muskelverksamhet, som beskrifves uti a) och b).
For att ndrmare forklara saken och fér att undvika miss-
forstand vill jag framhélla, att det endast och allenast ir
de inre musklerna i sjalfva struphufvudet, som pa detta
satt skola automatiskt paverkas och att alla yttre muskler
pa halsen bora hallas fullstindigt slappa, enidr de eljest, i
stallet for att underldtta stimbandens spannande, direkt
forsvara och motverka detsamma.

Olyckligtvis finnes det inom sangaryrket en allmént ut-
bredd fordom mot denna teori, och det ar mycket svart att
ofvertyga en sangare om att ett krampaktigt sammandra-
gande af halsen skadar de musikaliska egenskaperna hos
rosten och undergrifver halsens hilsotillstand; det fororsakar
inflammation och forslappning hos stimbanden, hvilket gor
det omdjligt for en att fi dem forda mot hvarandra med
tillrdcklig spdnning. Spidnnandet af stimbanden ofvas 1
ofning XI sid. 76.

DA jag forst kom till de Ostra delarne af Nord-Ame-
rika, horde jag ej talas om ndgon enda ldrare, som ej
begagnade en metod, hvilken i mer eller mindre grad
alstrade styfhet i halsen. Mitt system med slapp hals
och andningsgymnastik forléjligades. Nu vid tiden for
utgifvandet af sjitte upplagan af denna bok, efter nigot
mer dn ett fjardedels sekel, finner jag knappt ndgon for-
svarare af ett system med styf hals; storsta antalet larare
i New York #ro ofvertygade om vikten af att hdlla de
yttre halsmusklerna fullstindigt slappa. Denna bok har
sikerligen utfort en mission af icke ringa varde.

§ 14. Allmén regel for in- och utandning vid sang.

Hir sammanfattar jag hufvudpunktierna i mitt andnings-
system i en kort allmén regel till hvilken jag kan hanvisa,
d& sd nodigt ir under andningsofningarna.
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1) Andas in med full kraft genom de vidgade nas-
borrarne’, si att mellangirdet sinker sig; begynn darvid
med att utvidga nedre delen af brostet, under det ni sam-
tidigt kidnner efter, att hela andningsapparaten sakta utvid-
gas frin och med nyckelbenet till och med nedersta delen
af buken, och fortsitt att andas in pa detta enhetliga satt;
hoj i sista dgonblicket, utan att dock ofverfylla lungorna
med luft, nyckelbenet genom att hoja refbenen, drag latt
tillbaka skuldrorna, och drag in nedersta delen af buken.

2) Héll andan ett tag!

3) DA ni mycket sakta later luften eller ljudet utstrémma,
bor ni halla brostet stadigt och med en kraftig antagonistisk
rorelse hos de nedre partierna af bukmusklerna indraga nedre
delen af buken tum for tum inat och uppat, slutligen dfven
trakten omkring diafragma, tills ni andats ut sa mycket
af luften, som dédraf kan anvindas; lat ddrpa pa en ging
brost och buk dtertaga sin forra hvilostillning.

! Intag vid denna &fning forst tredje stillningen (fig. 5) och ofvergd
direfter, under det ni héller anden, till fjirde stiillningen (fig. 6) fér utand-
ningen,



TREDJE KAPITLET.

Metoden att andas in och kontrollera ut-
andningen vid tal och pianosjungande.

et dr ej nodigt att tilligga nagot vidare angdende and-
D ningsmetoden, vare sig det giller en hastig eller en
full inandning, ty den &dr densamma som vid sing. Den
enda skillnad, som kan omnimnas, ir med afseende pa
graden af utvidgning. Radet »att halla andan ett tag»
ar afven har af sdrskild vikt, ty vid tal maste detta goras
ej blott efter hvarje fornyad inandning utan mycket ofta
mellan enstaka ord och sma satser,

§ 15. Metoden att ldta lungorna vid tal ldngsamt
atervinda till hvilostdallning.

Ehuru denna metod i de forra upplagorna af denna
bok har blifvit noggrant beskrifven och forklarad, tycker
jag, att jag ej fist nog uppmirksamhet vid en punkt, nam-
ligen att diafragma endast vid inandningsakten aktivt del-
tager; diremot 4r den vid utandningen helt passiv, den
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endast slappnar af. Vid sing och tal maste diafragma af-
slappas helt gradvis, emedan dérpd beror, att lungorna grad-
vis och lingsamt dtervinda till sin hvilostéllning samt kon-
trollen ofver luften.

Nu vill jag fraga, hvad skillnaden dr mellan utand-
ningsprocessen vid sang och vid tal.

1) D3i man i regel e¢j behofver utveckla si mycken
uthillighet vid tal som vid sang, dr det ej nddvindigt att
hilla hela brostet utan endast den undre delen stadigt, hvil-
ket utmirkes genom hidndernas stillning i fig. 7, sid. 66,
d. v. s. trakten omedelbart inunder brostbenets nedre ande.
Detta ofvas i ofning XIII, sid. 77.

2) Den andra skiljaktigheten giller fraseringen. Vid
sang fraserar man i allmidnhet genom férnyad inandning;
vid tal diremot genom att halla andan ett tag och genom
att darpad utandas den luftkvantitet, som atgar for ndsta fras,
allt under det att nedre delen af buken nagot mer indrages;
detta upprepas, sa ofta som fraseringsreglerna det fordra
och som luften ricker. Man forstar detta lattast, om man
gor ofning XIIT uppdelad i fyra a fem sma moment. Dar-
vid bor tillgd pa foljande sitt, att man hvarje gidng under
en tidrymd af tvd sekunder sldpper ut litet luft och darpa
hiller andan en sekund; pd detta sitt atgir det tolf & fem-
ton sekunder till 6fningen. Detta ger oss en god praktisk
insikt i muskelverksamheten vid lugnt vanligt tal, men vid
tal bestimmes naturligtvis icke lingden af dessa moment
af sekundvisaren utan af var individuella smak.

3) Annu en skiljaktighet betingas af accentueringen.
Déirmed menar jag den muskelverksamhet, som vid tal ager
rum vid de s. k. explosiva konsonanterna. Luften d. v. s.
tonen eller ordet utstotes kraftigt féormedelst bukpressen pa
foljande sdtt: Nedre delen af brostviggen, omedelbart in-
under brostbenets nedre dnde, stétes mirkbart utit, och
samtidigt drages nedre delen af buken indt och uppit. Vid

hvarje efterfoljande stétvis verkande tryck af nedre delen

L. Kefler. Komsten att andas. 4
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af bréstviggen indrages buken mer och mer; detta upp-
repas, sia ofta ske kan i ett andetag. Sirskild ofning hir-
for finnes i ofning XTIV, sid. 78.

Hér bor anmirkas, att detta tryck utit af nedre delen
af brostviggen innebir icke i ringaste min en motsigelse
mot att vid utandning fasthélla densamma pa ett fortsatt,
lugnt och jamnt sitt. Det dr ocksi viktigt att observera,
att detta tryck utat bér vara lika starkt at hela omkret-
sen af brostet, saval dt sidorna som sirskildt mot ryggen.
Afven det plotsliga indragandet af buken bor kinnas sar-
skildt starkt vid nedersta delen af ryggen.

§ 16. Allmédn regel for in- och utandning vid tal.

1) Andas in energiskt genom de vidgade nisborrarne
enligt allmanna regeln sid. 46 § 14 n:o 1!

2) Hall andan ett tag!

3) Hall nedre delen af brostet alldeles under brost-
benets nedre dnde helt stadigt under utandningen eller talan-
det, likasd sidorna och den motsvarande delen af ryggen,
stot ut luften (eller ljudet) formedelst en kraftig stot utdt af
nedre delen af brostet, samt drag, som forut beskrifvits,
nedersta delen af buken inat och uppat vid hvarje stot.
Upphor med stotar utat af den nedre delen af brostet, da
ingen explosiv konsonant finnes eller ingen accentuering det
pafordrar; hall helt enkelt denna del af brostet stadig, och
dstadkom samma i riktning inat och uppat gradvis skeende
rorelse af nedre delen af buken, hvilken beskrifves i all-

minna regeln sid. 46 § 14 nio 3.

& 17. NA&gra ord till singare och talare.

DA man jimfor de tvd allmanna reglerna for skétandet
af luften vid tal och vid sing, mdirker man, att nagon olik-
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het férefinnes vid anvindandet af de muskler, som reglera
utandningsprocessen. Dirmed vill jag dock ej hafva sagt,
att vi faststdllt en regel, som uteslutande giller for den
ena eller den andra metoden. Bada konstarterna — sang-
konsten och talkonsten — hora tillsammans. Jag kan ej
utbilda min singrist utan att pa samma gang forbdttra min
talrést, och i omvindt fall kommer viltalaren att vinna en
ofantlig 6kning i sin uttrycksférmaga och i stimmans bar-
kraft, om han &6fvar alla andningsofningarna af andra serien
och genom att lara sjunga.

1.) Jag rdder en talare, att, da han maste anvinda hela
sin stimmas kraft, halla hela brostet stadigt och dédrpa app-
licera ett tryck utat, sisom ofning XII det foreskrifver. Jag
vill rikta hans uppmairksamhet hufvudsakligen pa en punkt,
namligen att jag vid kraftigt markerade ord kan applicera ett
tryck utdt pa nedre delen af brostviaggen, ehuru 6fre delen af
brostet halles stadig. Pa samma vis kan en sangare, da han
sjunger med full rést och haller brostet stadigt utat, nir ett
ord behofver starkare accentueras, anvinda det tryck utat,
som ofvas i 6fning XTIV, utan att dérigenom pa nagot vis
den fasta hallningen af oOfre delen af brostet forminskas.

2) Vid pianosjungande kan en singare anvidnda den
muskelverksamhet, som ofvas i ofning XIII sid. 77, ehuru-
vidl detsamma kan ernas med att anvinda 6fning IX. Detta
ar en helt individuell fraga.

3) Staccato-sjungande utfores bist genom att anvinda
den muskelverksamhet, som o6fvas i 6fning XIV, sid. 78.
Marcatoeffekter astadkommas genom samma muskelverk-
samhet, fast ndgot starkare. Om flere toner i rad skola
med full styrka sjungas marcato, bér man diremot halla
hela brostet stadigt och dessutom begagna sig af plotsliga
stotar utit pad nedre delen af brostet.

4) Det dr mycket viktigt for alla, som anvinda sin
rost att ihigkomma, att, hvilken kraft jag dn behéfver an-
vanda vid sang eller tal, jag likvil aldrig fir spinna halsens
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muskler. Kraften och styrkan i stimman maste bero af
andningsapparatens muskler, hvilka bora uppéfvas genom
andningsofningarna af andra serien. Sangare, predikanter,
larare, jurister och alla, som behéfva anvinda sin rést, maste
noga observera foljande viktiga regel: Hall er underkike,
nacke, hals, tunga och alla de delar, som omgifva reso-
nanshaligheterna och struphufvudet, helt och hillet slappa
och elastiska. De yttre halsmusklerna bora hallas elastiska
vid rostens anviandande, annars stora de den automatiska
rorelsen hos struphufvudets muskler — de s. k. inre — och
forstora icke blott stimbandens hilsa utan afven tonens skon-
het. Storsta delen af délig tonbildning fororsakas genom
ett onaturligt anstringande af de yttre halsmusklerna, i syn-
nerhet de, som dro belagna vid tungroten och tungbenet.

5) For att halla strupen frisk bor man dfven i vanligt
tal anvianda rosten pa det sitt, som foreskrifves i allmanna
regeln § 14. Detta maste sa i sanning blifva ens andra
natur, att man ej kan tala pd annat sitt an genom att kon-
trollera stimman enligt denna metod. Korrekta tankar
verka genom nerverna pd musklerna. Genom hjarnans och
nervernas inflytande blir eleven i stind att trdna sina musk-
ler. Utan att fullt forstd metoden dro alla tekniska of-
ningar af noll och intet varde.




FJARDE KAPITLET.

Andningsgymnastik.
R r det nodvindigt att forsvara andningsgymnastiken?
Den borde ej behofva nagot forsvar. Till f6ljd af de
manga anmirkningar, som redan gjorts angaende nyttan
och vikten af en riktig andningsmetod borde det vara ono-
digt att tilligga nagot vidare. Men pa grund af opposition
frin ett visst hdll' mot andningsgymnastik tyckes det mig
vara af noden att siga nagra fa ord till dess forsvar.

§ 18, Andningsgymnastik dr en killa till god hailsa.

En artikelférfattare i Werner's Voice Magazine gjorde
for nagon tid sedan ett mycket blodtorstigt angrepp pa
andningsgymnastiken. Han tycks vara en verklig riddar
Blaskdgg i striden mot sina motstindare, dock ej si att
han sjalf skir af hufvudet pd dem, utan dirigenom att han
ftirs{:‘-ker bringa dem pa fall genom att bevisa, att de dro

' T Amerika, Ofvers. anm,
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mordare. Han brannmirker andningséfningarna som ohilso-
samma och anklagar dem till och med for att hafva astad-
kommit sjukdomar med dodlig utgang. Detta ar ett pa-
stiende sa ofverdrifvet och sa fornuftsvidrigt samt dess-
utom sa helt och haillet stridande mot de erfarenheter,
man hdrom gjort, att jag ej kan tro, att detta yttrande
fallts med vett och vilja samt med eftertanke. Om det
nagonsin funnits ett sadant fall, s har det varit under ovan-
liga och siarskilda omstiandigheter. Men hvad kan ett eller
flera enstaka fall bevisa gent emot den stirkande och halso-
bringande andningsgymnastiken? Absolut intet! Det har
intraffat, att personer blifvit skadade eller dédade vid gym-
nastiska ofningar, att de drunknat under badning eller blifvit
skjutna under jakt; men ingen fornuftig varelse sager andock,
att kroppsgymnastik, simning och jakt dro ohalsosamma
eller forddrfliga sysselsdttningar. De mest betydande och
nodiga funktionerna i vart lif, namligen att dta och dricka,
orsaka arligen tusentals personers dod, men ingen klok
minniska afhiller sig pd den grund darifran och forklarar
dem for ohdlsosamma och fordirfliga.

Bland gymnastiska ofningar finnas fa, om ens nagra,
som i sig sjdlfva dro si ofarliga och oskadliga, som and-
ningsofningarna; och jag dr, savdl af egen erfarenhet som
pa grund af hundratal andras, fullt 6fvertygad om att inga
6fningar finnas, som dro mer vilgérande for det allmanna
hilsotillstindet och speciellt for rosten. Ma det tillatas
mig att frin historien tilligga ndgra fa virdefulla skriftliga
vittnesbord, hvilka aro till formdn for andningsgymnasti-
ken. D:r A. C. Neumann borjar sin bok »Die Kunst zu
atmen» med detta pastiende: »Vi finna, att andningsgymna-
stik har anvindts for terapeutiska och hygieniska dndamal
i alla tidsildrar, atminstone si lingt tillbaka som vara
skriftliga urkunder stricka sig. Redan 2,000 ar f. Kr. an-
vinde kineserna ett mycket kompliceradt sdtt att andas i
sirskilda kroppsstillningar sdsom ett botemedel for diverse
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sjukdomar." I OstIndien fanns 1300 dr f. Kr. en sorts
religiés ceremoni, som bestod i att hélla andan flere ganger
om dagen. Det dr kindt, att de grekiska och romer-
ska likarne Celsus, Galenus m. fl. for medicinska dnda-
mal ordinerade »cohibitio spiritus», att halla andan, ty
de trodde sig dirigenom oka vdrmen 1 de inre orga-
nen, utvidga brostet, starka andningsorganen etc.” Plato
berittar i Symposion, att lakaren Erysimacchus ordinerade
it den kinde komediforfattaren Aristophanes att hdlla
andan si linge som méjligt for att kurera honom for hosta.
Under medeltiden afhandlas @mnet andningsgymnastik af
Mercurialis, Oribasius m. fl., hvilka noga féljde de grekiska
och romerska lidkarnes liror. I bérjan af forra arhundradet
skref Kant en bok, tillignad den berémde lakaren d:r
Hufeland, med titeln »Von der Macht des Gemiits durch
den blossen Vorsatz seiner krankhaften (zefithle Meister zu
sein», i hvilken det forekommer ett kapitel om att bota
vissa sjukdomar genom att halla andan.

I senare tider dro d:r A. F. E. Dallys metod i Paris,
d:r A. C. Neumanns andningsgymnastik, d:r Franz Bickings
anstalt i Berlin for att medelst andningsgymnastik bota
lungsiktiga samt Ling, den svenska gymnastikens fader,
alltfor val kidnda for att behéfva nagot siarskildt omnam-
nande. I dessa d:r Bickings anstalter begagna de i regel
inga sarskilda liakemedel bredvid andningsgymnastiken.
D:r Bicking ® skrifver: »Beskaffenheten af den luft, vi inan-
das, blir af betydelse endast genom andningsgymnastiken.
Vi sinda de sjuka till hdlsosamma trakter, men hvad hjilper
det, da den friska luften icke tillrickligt fir tringa in i
lungorna? Luften allena vidgar ej ut lungorna, och den
vinst, som ernas genom en mekanisk utvidgning, ir betyd-

' M. N. Daily, »Chinesiologie» sid, 78 etc. Paris 1857,
* Mercurialis, »De arte Gymnastica Libri Sex:, Lib III. Cap. VL
' Die Gymnastik des Athmens.
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ligt storre an den, som uppstir genom vistelsen i en frisk
trakt.»

Efter dylika auktoriteters vittnesbord vore det ofver-
flodigt af mig, om jag tillade ett enda ord for att bevisa
nyttan af andningsgymnastik. Intet finnes i1 virlden, som
ej kan missbrukas. De oskyldigaste 6fningar kunna skada,
om de utforas for haftigt eller under ogynnsamma forhal-
landen. Fag kan garantera, att ingen manniska med nigor-
lunda god halsa skall rina den minsta skada af att utfora
dessa ofningar, om hon noggrant filjer de rad, som gifvas
denna bok. (Jamfor dfven det, som sagts i § 7, g och 11).

Det tros allmadnt, att gymnastiska ofningar for att ut-
vidga brostet dro mycket hilsosamma, emedan de stirka
lungorna. Jag skulle vilja pastd, att storsta delen af sa-
dana ofningar, nimligen sisom de lidras i gymnastiska in-
stitutet, aro absolut vardelésa, emedan de ej goras som
andningsofningar. Vil stdrkas och utvecklas darigenom de
ytliga musklerna pa brostet, skuldrorna och ryggen, men
ej sjilfva brostkorgen, och blifva alltsd af féga nytta for
sjilfva lungorna. Men om man gor en full inandning och
haller andan, d2 man o&fvar med gymnastikvikter och 1
gymnastikapparater, vid rodd, simning eller springning, kan
man vara siker pd att aldrig fi brack eller att ett blod-
kirl springer, utan ens brostkorg blir betydligt utvidgad
och lungorna starkta.

§ 19. Andningsgymnastik ar nodviandig for hvarje
sangare.

I Werner's Voice Magasine Band IV, sid. 101 star fol-
jande: »Den tidpunkt, dd singkonsten stod pa sin hojdpunkt
och scenen var ofverfylld af utmirkta singare, var dratal
fore uppfinnandet af laryngoskopet. Efter uppfinningen
diraf har singarsliktet decimerats, tills det nu dr nastan
utdédt.» Denna klagan ofver ett utdodt sdngarsldkte ar
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icke ny; den dyker med vissa mellantider upp i skilda
delar af virlden. Men lika liten anledning ér det att grata
Gfver detta, som ofver notisen om den persons déd, hvil-
ken idnnu ar i lifvet. Jag medger, att vi nu for tiden ej
hafva si ménga stora manliga singare som pa de gamla
italienska mistarnes idrofulla tid, emedan vid denna tid-
punkt de manliga sopranerna och altarna fabricerades.
Vid en jimforelse mellan dia och nu maste darfor detta
element i alla hindelser frinrdknas, men sdkert beklagar
ingen afskaffandet af en si barbarisk pliagsed.

Detta oberiknadt, tror jag, att vi nu pa scenen hafva
lika stora artister som di. Om vara tiders sangare likval
hafva ett fel, som deras foregangare ej dgde eller atmin-
stone icke i si hog grad, si dr det en dalig andning.
De gamla italienska maéstarnes elever dgde en underbar
skicklighet, kraft och kontroll Gfver inandningen, hvilket
man vid ahorandet af vdra tiders singare skulle vilja anse
sisom en forlorad konst. De flesta »stjdirnorna» i konsert-
salarne och pid scenen i var tid dro jimngoda med sina
foregingare med undantag dock for andningen, hvilken
hos de flesta dr rent af pldgsam. Detta dr orsaken, hvar-
for rosten hos flertalet singare forloras eller atminstone
forsimras vid en tidpunkt, di den borde vara som bast.
Men denna forsumlighet i rostutbildningen daterar sig fran
en tidpunkt i musikhistorien, mycket lingre tillbaka dn upp-
finnandet af laryngoskopet. Till forbrytelsen att hafva ut-
rotat sangarsliktet dr den lilla strupspegeln alldeles oskyldig.

Vi veta, att andningsofningar aro nyttiga, men hvad
hafva de att gora med en sangare? Allt! Men endast den,
som sjalf flitigt har utfort dem, kan komma till denna insikt.
Om ni lutar hufvud och brést djupt éfver bordet och genom-
laser dessa sidor och de foljande &6fningarna eller kanske
till och med forsoker dem en a tvd ginger, och ni, di ni
finner, att de ej lyckas, kastar bort boken med utropet:
»Kors, det dr rama vanvettet, mina muskler kunna ej hélla
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ut darmed», dr detta ett ofvertygande bevis mot 6fnin-
garna? Sikerligen ejl DA vi njuta af ndjen i sdllskaps-
iiE\-"ﬂt, gbra vi ju liknande erfarenheter. Antag, att ni ej
pd ndgra midnader har dansat, hur kinnas di edra muskler,
sedan ni varit pd en bal? Stela och styfva. Vintersi-
songen borjar med skridskoakning; ni njuter af den upp-
friskande sporten forsta gingen under den vintern; hur kinnas
edra muskler efterat? Stela och styfva. Men har man
nagonsin hort nagon afskrickas hirifrin pa grund af denna
forsta trotthet och utropa: »Kors, det dr rama vanvettet,
mina muskler kunna ej hdlla ut dirmed?» Ingen enda,
ty hvar och en vet, att om han fortfar, blifva musklerna
vana darvid, och det, som forst gjorde en stel och styf,
blir snart en killa till behag och smidighet. Om detta ar
de i forhdllandena initierades erfarenhet, hur mycket mer
blir det ej fallet med nybérjare? Hvem som helst, som
dansar eller dker skridsko for forsta gangen i sitt lif, kinner
i borjan smirta eller obehag i sina muskler och kommer
att finna det mycket svart att vinja sig diarvid. Hvarfor
skulle det da férvana er, om musklerna tillhérande and-
ningsapparaten maste rona samma erfarenhet vid borjan af
andningsofningarna? Jag forsakrar, att denna trotthet kommer
att reduceras till ett minimum, om ni noga foljer de rad,
som hir nedan gifvas for utférandet af andningsofningarna.

En sangare behofver andningsgymnastik dnnu mer an
andra minniskor, ty ingen kan sjunga utan att andas. Ju
mer man anvander andningsgymnastik, desto battre and-
ning fir man. Hvarje singare vet, hur mycket studium
och hur mycken ofning det behofs for att vinna full-
stindig kontroll 6fver stimman. Men detta blir jamforel-
sevis ldatt, om sdngaren har lirt sig kontrollera sina and-
ningsmuskler och sin andning. Hur kan man dd siga, att
andningsofningar ej dro absolut nodvindiga for en singare?

Det dr mycket lustigt att fi hora omtalas af nagon af
dessa singelever, som ga fran ldrare till ldrare, hur en viss
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»signore e professore del bel canto», dd han blef tillfrigad
om sin Aasikt om andningsgymnastiken, blef fullkomligt
utom sig och med de for italienarne karakteristiska gesterna
och pa sin rddbrikade engelska utbrast: » Whatafora doshe
wanta breath esercitationi; doshe not a baby know how
to breatha?» (hvarfér behdfva vi andningsofningar; kan
ej det minsta barn andas ordentligt?) Det ar sant; ett spadt
barn kan andas ordentligt, i sjdlfva verket mycket bittre
dn en vuxen person.

Hvad botemedel utom andningsgymnastik finnes det
vil for den, som onskar blifva fri frain de daliga vanor vid
andningen, hvilka dro beklagansvirda féljder af var civilisa-
tion? Huru kan en sdngare ldra sig att gora djupa in-
andningar och att skota luften vid utandningen om ej
genom praktiska forsok? Ar ej sjalfva sjungandet en and-
ningséfning, och gora ej savil sangare som talare storre
anstrangningar, och forbruka de ej i onddan mer kraft, an
jag fordrar i nagon af mina andningsofningar? Om jag
skulle siga: »Go’ vdnner, begin ej den darskapen att sjunga
eller deklamera, ty dessa ofverminskliga anstringningar
hafva ofta framkallat 6desdigra foljder!» skulle ni ej sidga,
att det vore nonsens? Och det med ritta.

§ 20. Anvisningar for ett hidlsosamt bruk af
andningsgymnastiken.

1) I borjan bor ni icke 6fva mer in 10 minuter i
strack och icke oftare an 3 gianger om dagen. En mellan-
tid af minst 2 timmar maste ligga mellan hvarje 6fning.
Huru vilgorande ofningarna dn &dro, fir ni icke af ifver
lata er lockas att o&fverskrida den faststillda tiden.

2) Andra veckan kan ni dagligen 6fva 11 minuter
3 ganger om dagen, tredje veckan 12 minuter, den fjirde
13, sedan 14, 15, slutligen 16 minuter. Attonde veckan
kan ni 6fva 15 minuter 4 ginger dagligen, men direfter
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bor man icke pa minst en minad oka Gfningstiden. Efter
denna tid dro andningsmusklerna betydligt utvecklade, och
ni ar 1 stand att 6fva mer; men kom ithag: ofverdrif aldrig,
begagna ert sunda fornuft, och sluta alltid, si fort ni kin-
ner er trott.

3) Minga personer, isynnerhet damer, fi blodtring-
ningar at hufvudet eller svindel, di de bérja med andnings-
ofningar. Sa snart man mdrker det, dr det bist att upp-
hora; ga di antingen ndgra hvarf fram och tillbaka i rum-
met, eller, om sd dr mojligt, gd ut i friska luften, och fort-
satt ofningarna, forst da svindeln ir forsvunnen. Denna
svarighet dr sillan af ndgon betydelse och ofvervinnes pa
kort tid, vanligtvis pa en a tre veckor.

4) Andningsgymnastiken fordrar mycket frisk luft for
att styrka, rena och utvadra lungorna och bor darfore
verkstillas endast i fria luften eller dtminstone vid dppet
Sfonster.’

5) Atsittande Kklider béra egentligen aldrig och sir-
skildt icke under ofningarna begagnas, ingenting, som kan
hindra brostet, midjan och buken fran att utvidga sig.
Skidrp och sirskildt snorlif bora aftagas, atminstone under
ofvandet.

6) Det dr icke radligt att utféra andningsgymnastik
strax efter en maltid. Minst en timme bor man vanta.
Basta tidpunkten dr fore frukosten.

7) Jag varnar for att utfora 6fningarna i sillskap med
vanner och studiekamrater. Detta framkallar genast en
viss rivalitet, hvilken litt kan astadkomma, att en person,
som dger mer ambition dn kraft, ofveranstranger sig och
hellre skadar sig édn later sig ofvertraffas af de starkare
kamraterna.

8) DA det ir intressant att fi veta den verkliga vinst,
som uppkommer genom andningsofningarna, bor ni vaga er,

-

! Kursiveringen gjord af dfversiattarinnan.
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innan ni borjar dirmed och mata sdvil vidden af brostet
och midjan som maximum af deras utvidgning vid »fulland-
ning.» En tum eller t. o. m. en och en half dr ingen ovanlig
vinst pd tvd a tre minader. Lungornas kapacitet uppmaites
bast med spirometern.

g) Jag anser det som ett sloseri med tid och kraft
att gora inandningséfningar annat dn med samfilld verk-
samhet af alla andningsmuskler. I manga fall férsenar det
framatskridandet eller skadar den rdatta metoden, om man
utfor 6fningar, hvilka pakalla en ensidig muskelverksamhet,
sa som vid den rent diafragmatiska eller klavikulira me-
toden.

10) En alldeles sidrskild omtanke maste dgnas at att
man icke spanner musklerna i halsen, nacken, munnen etc.
utan alltid héller dem elastiska. Vid andra slaget af and-
ningsofningar, namligen utandningséfningar, maste man i
synnerhet vara mycket noga didrmed.

11) Man far aldrig gora ndgon sirskild anstringning
for att hoja skuldrorna, skulderbladen eller nyckelbenen.
Ej blott under andningsgymnastiken utan vid hvarje ande-
drag skall man halla skuldrorna latt tillbakadragna.

12) Lds med mycken noggrannhet om och om igen de
foregdende kapitlen! Ju béttre man forstir teorien, desto
riktigare utforas de praktiska 6fningarna!

§ 21. Fem olika kroppsstillningar komma vid andnings-
gymnastiken till anviandning.

Dessa stéllningar visa klart och tydligt, hvilka muskler
som skola ofvas och utvecklas sdvil vid full inandning som
vid utandningen. Sa linge eleven stringt féljer de gifna
foreskrifterna, kan han oméjligen begd nigot misstag. Hvarje
ofning bor utforas i en viss gifven stallning, och det ar all-

deles nddvindigt att vara ytterst noggrann med afseende
pa alla detaljer.
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Forsta stdllningen.

g, 1.

Ligg rakling pa ryggen pa en plan hviloplats eller
sing med en liten kudde under hufvudet; hall armarne tatt
intill kroppens sidor, eller h6j dem emellanat, och kndpp
ihop hidnderna 6fver hufvudet (se fig. 1).

Firberedelse till andra stidllningen.

Fig. 2.

Sta alldeles rak; tag en rund kipp 60 a go cm. lang,
och hill i den med bida hidnderna, samt laga, att dessa
komma pa ett afstind af 40 a 50 cm. frin hvarandra med
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tummarne neddtvindal Siank med en hastig rorelse kippen
sa langt som mojligt utan att luta kroppen framit (se fig. 2)!
H6j den ddrpa med en energisk armrérelse upp ofver huf
vudet, sd att armarne dro rakt uppdtstrickta (se fig. 3)!

Andra stidllningen.

Hall kippen ett 6gonblick dfver hufvudet, och lagg den ddrpa
med en kraftig rorelse ned pd nacken! Ofre delen af ar-
marne och armbdgarne skola hillas ritt nedit och si titt
som mdjligt intill kroppen (se fig. 4). HAll hufvudet upp-
ratt; skuldrorna bora under inga omstindigheter héjas, huru
linge dn ofningen varar,



64 IV. ANDNINGSGYMNASTIK,

Tredje stédllningen.

Sta fullkomligt rak; hall hinderna pa den smalaste delen
af ryggen, sa att hvardera handen fattar om handleden pa
den andra, och hall samtidigt skuldrorna nagot tillbaka-
dragna, men hoj dem icke (se fig. 5).

Dessa stillningar anvidndas endast vid de till forsta
<erien horande ofningarna, nimligen znandningsofningarna.
Fjarde och femte stillningarna begagnas uteslutande vid of-
ningar af andra serien, utandningsofningar.
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Fjirde stédllningen.

For att forbereda sig for denna stillning tager man
ett fullt andedrag, i det man haller kroppen, sisom i tredje
stillningen foreskrifves. Hall andan ett tag, hoj underar-

Fig. 6.

marna, och ligg hianderna, med flatsidan init kroppen, myec-

ket litt pd ofre delen af bréstet, och hall dem dar, tills

ofningen dr slut (se fig. 6).
L. Kofler, Kensten ati andas.
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Femte stédllningen.

Forberedelse dartill sasom vid den forra stillningen.
Lagg hidnderna, under det ni hadller andan, pa nedre delen
af brostet omedelbart under nedre andan af brostbenet midt
ofver mellangardspartiet, sa att spetsarne af langfingren
nastan vidréra hvarandra. Hall dem dar, tills 6fningen ar
slut (se fig. 7).

Fig. 7.

Af de tre forsta stillningarna maste véljas den eller
de, som bidst motsvara hvar persons behof. Har man en
dilig andningsmetod, mdste man forst gora sig fri darifrdn,
och det kan blott ske genom att vilja den stillning, som
utgér ett direkt botemedel mot den diliga vanan. Om
ndgon anvinder klavikuldr andning, hvilken igenkdnnes pa
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indragandet af hela buken och skuldrornas héjande, maste
han till en bérjan 6fva endast i den forsta stdllningen. Har
en person den vanan att andas endast med buken utan att
vidga ofre delen af brostet, mdste han ofva sd linge i an-
dra stillningen, tills han lirt den riktiga metoden. Tredje
stillningen erfordrar och okar firdigheten att med den sam-
fillda verksamheten af alla andningsmuskler fritt gdra en
full inandning och pa samma gang utvidga hela brésthalan.
De, som ej hafva ndgra diliga vanor, hvilka de maste vinja
sig af med, kunna géra andningsofningarna pa det sitt och
i den ordningsfoljd, som jag nu kommer att beskrifva.
Andningsgymnastiken bestar af tre olika slags ofningar,
namligen 1) 6fningar for utvecklandet och behirskandet af
andningsmusklerna vid full inandning = »fullandningsofnin-
gar», 2) ofningar for det rdtta anvandandet af de muskler,
som vid utandning kontrollera lungornas lingsamma ater-
viandande till hvilostillning — ofningar for ldngsam utand-
ning och 3) ofningar for att lara oss hastig inandning.

§ 22. Andningsgymnastik: Forsta serien,
Inandningséfningar.
Ofning 1.

At taga en sfullandnings medelst samfilld verksamhet
af alla andningsmuskler.

Tag energiskt, men icke hiftigt en full inandning genom
nasan med munnen sluten, precis pa det sitt, som stir an-
gifvet i den allménna regeln § 14! HAll andan nigra se-
kunder, och stot darefter ut luften pa en gang genom munnen.

Denna &fning bor goras ett par ginger i alla de tre
forsta stallningarna, for sd vidt man icke pi grund af svindel

eller for ndgon annan orsaks skull bor afsti frin nigon af
dessa stillningar (se fig. 1—3),
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Anmdrkning. — Eleven bor mycket noggrant genomlisa
§ 4, isynnerhet punkterna a, b, ¢ och d. Radet att forst ut-
vidga hela buken och sedan, nir ifre delen af brostet dr ut-
vidgad, draga in den nedre delen af buken betyder icke, att
denna ofning bestdr af tva olika frin hvarandra skilda rérelser.
Den kraft med hvilken inandningen géres, skall samtidigt dstad-
komma, att den sker pi en ging, sisom forut omtalats. Forst
da ofningen gores langsamt, forefaller det, som om den bestode
af tva rorelser, men di man vunnit i skicklighet, kan man taga

en full inandning pA mindre tid #n en sekund och med en
enda rorelse.

Ofning 1I.

Den hilsosamma »lungsoparens.

Andas in enligt den allminna regeln § 14; hill andan
nagra sekunder, och stot darpa kraftigt ut en mycket liten
del af luften! Slut darvid lipparne mycket fast tillsamman,
och framslipp mellan dem endast en ringa mangd luft,
hvilket fororsakar, att den nedersta delen af brostviggen
just vid brostbenets nedre idnde tringes utat; dirmed astad-
kommes formedelst bukpressens verksamhet en direkt pa-
tryckning eller stot pa den i lungorna befintliga luften.
Hall andan ater ett ogonblick efter forsta luftstoten, trang
darpa som forut litet luft mellan de hoppressade lapparne
under samma utvidgning af den nedre brostregionen, och
upprepa detta, sa ofta som bekvimt kan ske utan att gora
nagon ny inandning.

Denna ofning bor utforas i de tre forsta stallningarna;
dock kunna dfven hir af forut namnda orsaker inskrank-

ningar vara af behofvet pakallade.

Anmdrkning 1, — Det finnes ingen sundare andningstfning
in denna, ty den icke blott vddrar ut lungorna utan t. o. m.
sopar dem alldeles rena. Den uppfriskande verkan diraf visar
sig ogonblickligen. Da lungorna, hufvudet eller nerverna iro
uttréttade genom sang, tal, giende, springande eller genom nigot
annat, forsvinner trottheten ater, om man nagra ginger upp-
repar denna 6fning.
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Anmdérkning 2. — Denna Ofning hor egentligen icke hit
for s vidt vi betrakta den logiska indelningsplanen angaende
andningsgymnastiken, ty den dr en specifik utandningséfning,
och i denna egenskap komma vi Ater att upptaga den som
ofning XIV. Tills vidare behdiver eleven ej, utom pa forut
beskrifna sitt, rikta nagon sirskild uppmirksamhet pa musk-
lernas verksamhet. Ofningen dr endast pa grund af sina vil-
gorande verkningar hir inskjuten, och jag kommer ocksd att
siga efter hvarje af de foljande Ofningarna: »Upprepa ofning IL.»

Anmdérkning 3. — Foljande punkter maste noga beaktas:
a) Ldpparne miste pressas mot hvarandra, men man far icke
spinna ut kinderna. b) Nedre delen af brostviggen far pa
inga villkor dragas in utan maste alltid pressas utit. Om den
pressades inat, skulle resultatet blifva ddesdigert for matsmalt-
ningsorganen och framkalla dyspepsi. Om tfningen diremot
gores med ett tryck utdt, botar den dyspepsi.

Anmdarkning 4. Nir tiden dérfor blir lamplig, maste hela
ofning XIV ofvas 1 stillet for ofning IL

Ofning IIL

Att vinna kontroll dfver inandningen vid etl langsami
utvidgande af lungorna.

Andas lingsamt in mellan de si litet som mojligt 6pp-
nade ldpparne, si att sdga sila in luften. Hall sa andan
nagra sekunder, st6t sedan ut luften pa en ging genom
munnen, och gor didrpa genast for att lugna lungorna of-
ning 1L

Afven denna ofning bor om méjligt, liksom de bida
foregaende, utforas i forsta, andra och tredje stillningen.

Anmdrkning, Denna 6fning utgdér en del af den stora dag-
liga andningséfning, med hvilken den berdmde singaren Fari-
nelli, elev af Porpora och Bernacchi, hvarje dag sysselsatte sig
under flera timmar. Farinellis hela 6fning kommer som o6fning
X. — Inandning genom en minimal mundppning fir icke an-
ses sasom en afvikelse frin den grundsatsen, hvilken vi pa
det stringaste hylla, niémligen undvikande af all inandning ge-
nom mun. DA 1 denna éfning luften insupes genom en mini-
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mal munoppning, sa ir dirmed det forkastliga hos smunand-
ningen» rdjdt ur vigen. Genom denna G&fning forskaffar sig
eleven ett utmirkt herravilde ofver andningsmusklerna och
stirker p4 samma ging bide dem och lungorna,

Ofning IV.

Att halla andan.

Andas in enligt allmanna regeln § 14, och hill andan
med sluten mun sd linge som mojligt. Stot ut luften pa
en gang genom munnen, nir ni ej lingre kan halla andan,
och gor nagra ganger ofning II. Tag dirpa ater en full
inandning, hall sedan andan med Gppen mun, sa linge ni
kan, slapp darefter ut luften pa en gang, och upprepa of-
ning 1I.

Med samma inskrankning som forut gores denna ofning
i de tre forsta stdllningarna.

Anmdrkning. — Nir ni gor denna 6fning for forsta gangen,
se da efter pa en klocka, hur manga sekunder ni kan halla andan.
P4 nagra veckor kan ni mérka, hur mycket ni vunnit, Genom
denna ofning vinna andningsmusklerna och lungorna mycket i

kraft; dfven vidgas brostet. Om det hilsosamma i denna 6fning
har redan talats 1 § 11.

Ofning V.

Att dppna lungcellerna genom att klappa pa ofre delen
af brostet och pa skuldrorna.

Sta alldeles rak med armarne helt I6st hingande vid
kroppens sidor! Drag mycket langsamt in luften mellan
de si litet som mojligt 6ppnade lipparne, sdsom i Ofning
11, och klappa samtidigt sakta med flata handen pd ofre
delen af brostet och pa skuldrorna! Hall andan, da lungorna
iro fyllda, och klappa annu hardare! Upphor att klappa,
si snart ni ej lingre kan hélla andan, och slipp ut luften
pi en ging genom munnen! Gor dirpd strax ofning 1T
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Denna ofning bor utféras endast i den nu beskrifna

stallningen.

Anmdrkning. — Man boér noga beakta foljande punkter:
Gér forst denna ofning mycket forsiktigt! Upphor, om svindel
pakommer, och rér er litet, tills svindeln gatt ofver! Som denna
ofning ir ritt svar for nyborjaren, bor rna_n% begynnelsen vara
forsiktic ddrmed, och forst sedan man blifvit van gora krafti-
gare ofningar men dock aldrig ga till ofverdrift. Ej heller
far man sld si hardt pa brostet, som boxare och prisfiktare

gora.
Ofning VL.

Att oppna lungcellerna genom att klappa pa ryggen.

Sti alldeles rak med armarne nedhangande vid krop-
pens sidor! Tag en full inandning genom ndsan, hall si
andan, boj ofre delen af kroppen ndgot framat, och lit dar-
efter nidgon klappa er pa ryggen! Da ni ej langre kan
hilla andan, si ridta upp er, — pd samma giang maste bul-
tandet pa ryggen upphora — och slipp ut luften pa en
gang. Gor dirpa ofning IL

Afven denna o6fning kan utféras endast i den nu be-
skrifna stallningen,

Anmdrkning. — Detta ir en mycket stirkande &fning och
uppfriskande ej blott foér lungorna utan dfven for hela kroppen.
Till foljd af langvarig dalig andning dro ofta manga, kanske
tusentals af de sma fina luftcellerna 1 lungorna alldeles tillslutna
eller hopskrumpna. Om denna bristfilliga andning fortsittes
under timtal, sluta sig dessa smi celler si hirdt, att de ej ens
genom upprepade djupa andningar Oppna sig. Just i sidana
fall 4ro denna och den foregiende éfningen mycket nyttiga, och

didri ligger hemligheten af deras uppfriskande verkan pa hela
organismen.

Ofning VII.

Att oka refbenens elasticitet.

Sta alldeles rak; strick ut armbigarne med hojd sfver-
arm rakt fran kroppen, med underarmarne bdjda i en spet-
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sig vinkel mot ofverarmarne och hadnderna vridna utat!
For upp handerna sa hogt som mdjligt under armarne, och
pressa flata handen mot kroppen (se fig. 8). Detta lyckas
li'.ittare, om ni nagot bojer dfre delen af kroppen framat.
Sa snart hiander och armar befinna sig i rdtta stdllningen,
skall ni rdta upp er och taga genom nasan ett fullt ande-

Fig. &.

tag; hall andan ett par sekunder, tryck darpa med flata
handen upprepade génger mot brostets sidor, och slapp vid
hvarje tryckning ut en smula luft mellan lipparne, sasom 1
ofning II! Slapp ned armarne, sedan all luft &r utandad,
och gor ofning 1I!

Denna ofning bor utforas endast i staende stillning.

Anmérkning 1. — Detta dr en kraftig 6fning, hvarfor den 1
bérjan bor goras mycket forsiktigt.
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Anmdrkning 2. — De tolf refbenen dro genom elastiska
brosk fista vid badda sidor af ryggraden och de sju 6fre ref-
benen likasa fista framit pa bdda sidor af brostbenet. Nar
bristet vidgar sig, héja interkostalmusklerna de &fre refbenen
och vrida dem nagot utit. BaAda rorelserna underlittas betyd-
ligt, om elasticiteten tkas hos de muskler med hvilkas tillhjdlp
refbenen héja och vrida sig.

Ofning VIII.

Att vidga ofre delen af brosiet,

Fig. g,

Std rak; strick bida armarne med utstrickta fingrar
framdt i rdt vinkel mot brostet som i fig. 9. Tag energiskt
och ljudlost en full inandning genom nisan, och hill darpa
andan ett tag; drag sedan sakta armarne tillbaka som i
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fig. 10, och stot direfter pid en ging ut luften mellan de
sammanpressade ldpparne. Strick darpa haftigt armarne
framdt, och tag samtidigt genom nisan en kraftig inand-
ning; hdll andan ett tag, drag sedan armarne med knutna
hander kraftigt tillbaka, och stét ut luften kraftigt mellan
de sammanpressade lipparne! Gor detta flere ganger efter
hvarandra; upprepa direfter 6fning II!

Anmdrkning. Denna 6fning dr anstringande och bor aldrig
ofverdrifvas; 1 synnerhet i borjan bér man hvarken gora den for
ofta eller for hiftigt.

§ 23. Andningsgymnastik: Andra serien.
Utandningsidfningar,.

De foljande o6fningarna dro till for att lira oss den
svara konsten att vid sang och tal kunna kontrollera lun-
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gornas lingsamma &tervindande till hvilostallning. Eleven
bor dnnu en ging lisa § 13 och soka forstd den under (a
och b) férklarade muskelverksamheten. Han maste sarskildt
noga tillse, att ingen del af halsen, nacken eller af nagot
annat muskelparti, som hor till munnens eller svalgets re-
sonanshiligheter, spiannes under andningsgymnastiken, i syn-
nerhet under den andra serien daraf, utan att allt befinner
sig i ett slappt och elastiskt tillstind.

Ofning IX.

Ofning for ett langsamt dtervindande af lungorna till
hvilostalining — langsam utandning.

Andas in i tredje stillningen enligt allmanna regeln
§ 14 och hidll andan ett tag! Slipp dédrpi’ ut luften genom
en minimal munoppning! Iakttag harvid noga den muskel-
verksamhet, som beskrifves i allmdnna regeln, sdrskildt att
halla ofre delen af brostet stadigt och att kdnna trycket
darpd utat mot handerna dfvensa den antagonistiska verk-
samheten, sammandragandet indt och uppdt af buken. Hirpa
gores ofning II.

Denna ofning utféres endast i fjarde stdllningen
(fig. 6).

Anmarkning 1. — Om man ej forst lyckas i att halla ofre
delen af brostet stadigt och vil utvidgadt, tills lungorna helt och
héllet aterviindt till hvilostdllning, bor man, si snart éfre brost-
viggen borjar slappna, upphtra med ofningen, taga ett nytt
andetag och borja om igen. Upprepa detta flere ginger, natur-
ligtvis omvixlande med &fning II.

Anmdrkning 2. — For att vara siker pi att ej spinna
musklerna 1 halsen, nacken etc., bér man vrida pa hufvudet

gang pa gang fran hoger till vinster, hvilket haller halsmusk-
lerna slappa.

' Ofvergd till fjirde stiillningen.
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Ofning X.

Ofning for att kontrollera luften vid saval
n- som utandning.

Intag tredje stillningen! Andas lingsamt in genom
en liten mundppning (nagot stérre dn i 6fning III), hall
andan ett tag, intag darefter fjirde stillningen, och andas
langsamt och gradvis ut genom en minimal munéppning lik-
som i ofning IX| Takttag darvid de regler for brostkorgens
utvidgning vid inandning samt for muskelverksamheten under
utandningen, hvilka beskrifvas i allmianna regeln § 14. Gor
sedan ofning II!

Anmdarkning 1. — Som detta idr en mycket anstringande
ofning, bor den ej i bérjan goras mer dn tvd ginger 1 foljd.
Ej heller bér inandningen goéras si lingsamt som 1 Gfning III,
ty di har man ej nog styrka kvar att andas ut pd det sitt,

som beskrifves 1 Ofning IX. Hall halsmusklerna etc. i slappt
tillstand !

Anmérkning 2. — Detta @dr 1 sin helhet Farinellis berémda
andningsifning, hvarigenom han forvirfvade det mirkvirdiga
herravilde ofver andningen f6r hvilket han var kind.

Ofning XI.

Ofning for att spinna stambanden.

Andas in enligt allmdnna regeln § 14! Hall andan
ett tag, och andas darefter ut luften sd lingsamt som moj-
ligt mellan de halfoppnade lipparne, under det ni skar-
past mojligast framhviskar vokalen e! Iakttag hédrunder
samma muskelverksamhet vid utandningsprocessen som i
allminna regeln, och pressa brostviggen utat mot handerna
med ansenlig kraft! Dirpa gores ofning II.

Denna ofning bor goras endast i fjirde stallningen

(se fig. 6).
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Anmdrkning 1. — Eleven bér noga tillse, att han kontrol-
lerar stimbandens spinning endas/ formedelst andningsmusklernas
verksamhet och ej genom nagon direkt kraftanstringning i stru-

pen (se § 13, afdelning c).

Anmdrkning 2. — D4 1 denna Ofning trycket utat pa brost-
viggen Okas, bor man innu noggrannare in forut kinna efter,
att hals- och strupmusklerna ej spidnnas eller styfna till. Vind
di och di pa hufvudet for att undvika detta.

Ofning XII.

Muskelofning for kraftiga, uthallande toner.

Andas in enligt allminna regeln § 14! Hall andan
ett tag; lit darpa luften mellan de halfoppnade ldpparne
utstromma langsamt och ljudlost ur lungorna! Detta under-
lattas ddrigenom, att man utan att frambringa det ringaste
ljud latsas uttala ett langdraget e. Under utandningen
under hvilken samma muskelverksamhet iakttages som i all-
ménna regeln, bor man si mycket som mdjligt trycka ofre
delen af brostvdggen utat mot hinderna. Gor direfter of
ning II!

Denna ofning gores i fjarde stillningen.

Anmdrkning. — Stor forsiktighet bér iakttagas, si att hals-
musklerna etc. icke spdnnas, hvilket vid denna &fning sker lit-

tare dn vid nagon af de foregiende. Man bor dirfor ofta vinda
pa hufvudet som 1 6fning IX, anmirkning 2 ir foreskrifvet.

Ofning XIII.

Ofning for de muskler, som vid tal och planosjungande
reglera lungornas langsamma dtervindande till
hvilostillning.

Andas in ' enligt allmidnna regeln § 14! HAll andan ett
tag, och” andas direfter gradvis och lingsamt ut genom en

' 1 tredje stillningen.
~ Ofvergd till femte stillningen,
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minimal munéppning! Den muskelverksamhet, som reglerar
lungornas ldngsamma Atervindande till hvilostdllning, be-
skrifves i regeln § 16. Lis noga genom den!

Denna 6fning bor géras i femte stillningen (se fig. 7).

Anmdrkning 1. — Faran for att spinna i hals- och nack-
musklerna dr hir ej sa stor, men man miste indock vara pi
sin vakt didremot,

Anmdrkning 2. — Denna ofning skiljer sig fran 6fning IX
dér, att trycket utit pa ofre delen af brostet utelimnas och att
trycket 1 stillet dstadkommes genom mellangirdet. Arbetet af
den nedre delen af buken forblir detsamma. Briostet maste helt
sakta sjunka tillsammans,

Ofning XIV.

Ofning for explosiva toner, som dstadkommas medelst ett

stotvis verkande tryck af nedre delen af brostviggen i for-

ening med bukpressen omuvixlande med ett upprepadt dter-
hallande af lufiten; marcato och staccato.

Denna ofning ar viktig for savidl sangare som talare.
I sjalfva verket ar det om igen ofning II, men nu bor den
goras mera omsorgsfullt och med uppmirksamheten skar-
pare riktad pd verksamheten hos de muskler, som reglera
lungornas langsamma dtervandande till hvilostillning (som
i ofning XIII). Lids noga igenom ofning II, ty da be-
hofver det ej upprepas om igen. Hall noga nedre delen
af brostet stadigt och vidl utvidgadt efter hvarje luftstot
mellan lipparne, och kidnn efter, att nedre delen af buken
indrages allt kraftigare vid hvarje luftstot! Lads ocksa
noga i regeln for talare § 16 det, som skrifvits om den pro-
cess, som forsiggdr, da lungorna ldngsamt atervanda till
hvilostallning.

Denna 6fning bor goras i femte stallningen (se fig. 7).
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Ofning XV,

At i ett och samma andedrag ifva sdval ett langsamt dter-
vindande af lungorna till hvilostilining som etl explosivi
utstotande af luften.

Intag tredje stillningen, och andas in enligt allminna
regeln; hall andan ett tag, och ofverga till femte stallningen!
Andas ut luften lingsamt under en tid af tre sekunder ge-
nom en minimal munéppning som i 6fning XIII; gor dar-
efter tvi explosiva luftstotar som i 6fning XIV, andas sedan
ut luften under tvd sekunder som i ofning XIII, darefter
tre luftstotar som i 6fning XIV, och andas didrpa ut den

kvarvarande luften som i ofning XIII! Gor darefter of
ning XIV.

Ofning XVI.

Muskelofning for crescendo.

Andas in enligt allmidnna regeln § 14. Intag fjarde
stillningen (fig. 6), medan ni haller andan; andas darefter
ut luften sia lingsamt som mojligt mellan de halféppnade
lipparne, under det ni skarpast mdjligast framhviskar vo-
kalen e sasom i ofning XI! Observera noga lungornas
lingsamma atervandande till hvilostillning som i § 13 a),
b) och c) under ett tilltagande tryck utit pa ofre delen af
brostet och i proportion dirtill ett motsatt tryck inat och
uppat af nedre delen af buken, tills all luft 4r utandad; gor
omedelbart didrpa 6fning XIV!

Anmdrkning, — Akta er for att spinna musklerna i halsen,
nacken etc.

Ofning X VIL
Muskelofning for decrescendo.

Andas in i tredje stillningen enligt allmidnna regeln!
Hall andan ett tag, och 6fvergd till fjarde stillningen! An.
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das langsamt ut luften mellan de halfoppnade lipparne,
under det ni hviskar ett skarpt e som i foregidende 6fning!
Pressa under tre a fyra sekunder mycket hardt ofre delen
af brostet utdt, pA samma ging som en lika stark motsatt
sammandragande verksamhet utvecklas af musklerna i nedre
delen af buken. Lagg diarpa hogra handen just under brost-
benets nedre dnde, och slapp langsamt efter pa trycket mot
ofre delen af brostet, under det att steg for steg deti § 16
beskrifna trycket utat af nedre delen af brostviggen samt
det motsatta trycket indt och uppat af den nedre delen af
buken 6kas! Gor, sedan all luft dr utandad, 6fning XIV.

Ofning XVIIL

Muskelifning for crescendo och decrescendo i ell andedrag
eller »svilltoner» <>,

Borja med ofning XVI, samt fortsitt, da luften ar till
hilften utandad, utan ndgot arbrott med &fning XVII frin
den del diraf, dir ni ligger hogra handen pa nedre delen
af brostet, och lit ofre delen af brostet slappna, tills all
luft 4r utandad. Folj med afseende pd muskelverksamheten
de i dessa bida ofningar gifna reglerna, och gor, da all luft
ir utandad, éfning XIV.

§ 24. Andningsgymnastik: Tredje Serien.

Ofningar for hastig inandning.

Eleven bor dnnu en ging uppmirksamt ldsa igenom
det, som i & 10 sagts om att hastigt andas in.

Ofning XIX.

Hastig inandning genom nasan med sluten mun.

Andas in si fort som mojligt genom nisan med sluten
mun enligt allminna regeln. Gor detta flere ganger i rad
i forsta, andra och tredje stillningen.
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Anmérkning. Inandningen sker med hela andningsappa-
raten, endast med den skillnaden att hiir ej nds si stor utvidg-
ning. Dock hiirutinnan fullkomnar man sig med tiden. Ju
nirmare man vid en hastig inandning kommer en fullstindig

utvidgning, desto biittre.

Ofning XX.

Hastig inandning genom nisan med oppen mun.

Andas in sd fort som mojligt genom ndsan med mun-
nen oppen, men lit ingen luft komma in genom munnen;
f6lj i alla hinseenden allminna regeln § 14.

Denna 6fning bor goras flere ganger i forsta och andra
stallningarna.

Anmdrkning 1. — Om det moter svarigheter for en elev att
lira sig andas genom nisan med munnen Gppen, kan han lira
det pa foljande sdtt: Hall tinderna tiitt tillsammans, si att fram-
tinderna beréra hvarandra; ligg tungspetsen mot den ofre hirda
gommen, Oppna didrpd lipparne, men icke tinderna, och tag en
hastig inandning genom nisan! Om detta lyckas, kan ni pa
nagra fia dagar halla tinderna nagot atskilda; forsdk slutligen
med att halla tungan nere. Men akta er vid hvarje forsok att
mer Oppna munnen, att icke luften strémmar in genom mun-
nen 1 stillet fér genom nisan. :

Anmdrkning 2, — Det dr ej nog att igna endast en kort
stipulerad tid hvarje dag it denna viktiga éfning; eleven borde
anvinda nistan hvarje andetag under vanlig andning dirtill.
Detta later ofverdrifvet, men man kan ej missforsti meningen
dirmed.

Ofning XXI.!

Sta rak med hinderna hopknippta frampi brostet.
Andas in energiskt genom nisan, kasta bida armarne sam-
tidigt bakdt, dir den ena handen fattar om handleden pd
den andra, och hall dem dir vid midjan (se fig. 5). Vidga
vdl ndsborrarne, dd luften ljudlst drages in genom dem.

' Ur Leo Koflers sTake Care of Your Voice.»
L. Kofler., Konsten aift andas. 6
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Hall andan ett tag. Stot direfter pi en ging ut luften
mellan de sammanpressade lippparne, under det ni for ar-

marne framat och kndpper ihop dem pé brostet. Upprepa
denna ofning tre génger.

Ofning XXII.'

Sta alldeles rak med armarne lost hangande vid si-
dorna. Andas in energiskt och ljudlést genom nisan, under
det ni stricker armarne uppat; kndpp darpa ihop hinderna
ofver hufvudet., Vidga vil nidsborrarne vid inandningen.
Hall andan ett tag. Stot diarpa med ens ut luften genom
nasan, och lit samtidigt armarne falla ned! Upprepa detta
tre ganger!

! Ur Leo Koflers »Take Care of Your Voice.»
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