От внутреннего гнева и для укрепления иммунной системы
* из книги «A Year With The Master» (Год с Мастером)
Описание из книги: 

Эта медитация сделает вашу иммунную систему очень сильной. Она работает с дыханием, таттвами и чакрами. Если вы делаете это каждый день, то после 40 дней вы будете другим человеком.
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Поза, мудра:
Сядьте прямо со скрещенными ногами. Вытяните и поднимите правую руку вперед и вверх на угол 60 градусов. Мудра  - мизинец и безымянный палец согнуты, их прижимает большой палец,  указательный и средний палец вместе указывают в направлении руки (см. рисунок). Левая рука на груди. Глаза закрыты. 
Дыхание:
Дыхание мощное через рот буквой «о». Дышите эмоционально – сжигайте свой внутренний гнев, освобождайтесь от него. 
Завершение: 
Глубокий вдох, задержка 10 секунд, вытяните руки над головой и потяните спину. Пушечный выдох через рот. Повторите 3 раза.
Время: 11 минут.

