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L'enchainement de base - celui qui respecte
le plus la respiration naturelle se décline sur
huit temps :
L'inspiration se fait par le nez sur les trois
premiers pas, puis on suspend la respiration
poumons pleins sur le quatrieme, puis on
expire par la bouche sur les trois pas suivants
avant de suspendre son souffle poumons

' l vides sur le huitieme et dernier temps.

Inspiration

Expiration

| | Rétention



