
PROGRAMA INTERNACIONAL DE KRI PARA LA CAPACITACIÓN

DE Maestros de Kundalini Yoga. Nivel 1: Instructor.
 Examen Final 2017
Nombre: 



   

                                 Fecha:

Ciudad, Estado, País: 


Sat Nam. El examen consta de preguntas cerradas y abiertas con respuestas breves. Usa hojas en blanco adicionales cuando se requiera.

I. Lee las siguientes preguntas y encierra en un círculo la letra que corresponda a la respuesta correcta.  Sólo hay una respuesta correcta. 

1.  Los Nadis son:

a.  Los siete centros nerviosos del cuerpo localizados en la espina.

b.  Canales en el cuerpo a través de los cuales fluye el prana.

c.  Ejercicios de yoga que poseen beneficios específicos. 

d.  Los aires de cuerpo localizados por arriba y debajo del ombligo. 

2.  LosTattwas son:  
a.  Aire, Agua, Fuego, Tierra y Éter. 

b.  Rajas, Tamas y Satva.

c.  Saram Pad, Karam Pad y Shakti Pad.

d.  Ida, Píngala y Shushmuna.  

3.  ¿Cuál es la cerradura o bhandha  que se debe aplicar durante todas las meditaciones cantadas? 

a.  Cerradura de cuello.

b.  Cerradura de Venus.

c.  Cerradura de diafragma. 

d.  Cerradura triple. 

4. ¿Cómo se realiza mulbhand?

a.  Elevando el pecho y el esternón, manteniendo estirada la parte posterior del 

     cuello. 

b.  Jalando la región abdominal hacia adentro y hacia arriba y elevando el pecho. 

c.  Contrayendo el esfínter anal, área alrededor del órgano sexual y punto del ombligo. 

d.  Contrayendo los músculos, nervios y órganos del cuerpo todos al mimo tiempo.

5. ¿Cómo se practica la respiración que disminuye la fiebre (Sitali Pranayama)?

a.  Inhalando y exhalando por la nariz permitiendo que el aire entre y salga 

     libremente.

b.  Inhalando a través de la nariz en cuatro partes y exhalando por la nariz.

c.  Inhalando a través de la lengua, enrollada y extendida, y exhalando por la nariz.

d.  Inhalando a través de la boca con un chiflido agudo y exhalando por la nariz.

6. ¿Por qué debe pagarse una cuota por asistir a las clases de Kundalini Yoga? 

a.  Para cubrir el alquiler del Centro de Yoga donde se imparten las clases. 

b.  Para realizar las contribuciones de Dasvandh y de Gurudakshina.
c.  Para tener un intercambio de energía, si tú no das no puedes recibir. 

d.  Como cualquier otra clase, las clases de Kundalini Yoga tienen un precio.

7. ¿Por qué es importante la práctica de la meditación durante el embarazo? 

a. La madre adquiere flexibilidad por estar sentada en el piso durante largos ratos.

b. El bebé se volverá más resistente a las enfermedades propias de la infancia.

c. La madre experimentará menos dolor físico durante el alumbramiento y el parto. 

d. El bebé experimenta los efectos de la meditación como si el estuviese meditando.

8. ¿De acuerdo con la ciencia de la Humanología, de qué manera se fomenta la unión    

     entre el hombre y la mujer?

a.  Las mujeres compiten por la igualdad con el hombre en todas las áreas de la vida.

b.  El hombre y la mujer aprenden a complementarse y apoyarse mutuamente. 

c.  La mujer emplea su poder emocional para atraer a los hombres a su vida.

d.  El celibato es la práctica recomendada para todos los hombres y las mujeres.

9. La Raíces de la Trinidad son:

a.  Ajo, Betabel y Cebolla. 

b.  Ajo, Cúrcuma y Rábano. 

c.  Ajo, Cebolla y Jengibre. 

d.  Papa, Betabel y Zanahoria.

10. El Yogui Té beneficia principalmente:

a. El cerebro, el corazón y los pulmones. 

b. El cabello, las uñas y la piel. 

c. Los ojos, la garganta y los senos frontales.

d. El hígado, la digestión y los nervios. 

11. El jugo de apio beneficia principalmente: 

a.   El sistema digestivo. 

b.   El sistema nervioso. 

c.   El sistema inmunológico. 

d.   El sistema glandular.

II. En cada uno de los siguientes mudras: 

a. Identifica su nombre.
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b. Menciona uno de sus efectos principales. 
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a. NOMBRE

b. EFECTO

III. Relaciona las columnas escribiendo la letra que corresponda a la respuesta correcta en los espacios en blanco de la columna 1. 

Columna 1: Efectos de los Pranayamas                        Columna 2: Pranayamas

_ Limpia la sangre, estimula el punto del ombligo         a. Respiración por la fosa     

                                                                                    nasal derecha                                                                                   

_ Proporciona calma, paciencia y resistencia               b. Respiración de fuego

_ Proporciona energía, activa Píngala                         c. Respiración larga y profunda      

_ Ayuda a conquistar el sueño, activa Ida                    d. Respiración por la fosa  

                                                                                     nasal izquierda
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IV. Los siguientes ejercicios se realizan en clase después de la relajación. Ordénalos correctamente colocando en el paréntesis el número 1 para el que se realiza primero y 4 para el último. 

V. Completa el siguiente cuadro sinóptico anotando para cada uno de los siguientes chakras: su localización, las glándulas, órganos o nervios asociados y un ejemplo del comportamiento positivo y negativo de una persona según dicho chakra. 

	CHAKRA
	LOCALIZACIÓN
	GLÁNDULASÓRGANOS, NERVIOS ASOCIADOS
	COMPORTAMIENTO POSITIVO  
	COMPORTAMIENTO NEGATIVO



	5ta

Vishudda


	
	
	
	

	6ta
Ajna 

	
	
	
	


VI. Relaciona las columnas escribiendo la letra que corresponda a la respuesta correcta en los espacios en blanco de la columna 1. 

Columna1: Nombres de las posturas   



   Columna 2: Posturas
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__Postura de Arquero

__Postura de Gato-Vaca

__Postura de Camello

__Postura de Cobra

__Postura de Cuervo

__ Postura de Guru Pranam

__Postura de Vela

(Pararse de Hombros)

__Postura de Estiramiento

__Postura de Árbol

__Postura de Triángulo

VII. Lee cuidadosamente las siguientes preguntas y contesta lo que se te pide en 6 renglones como máximo. Anota tus respuestas en una hoja en blanco.

YOGA.

1. ¿Qué es Yoga?

2. ¿Qué es la energía Kundalini?

3. Menciona dos beneficios resultantes del despertar de la energía Kundalini. 

4. Menciona una diferencia esencial entre Kundalini Yoga y Hatha Yoga

5. ¿Qué es el Tantra Yoga Blanco?

6. Menciona una característica esencial del Karma Yoga.

7. Describe la estructura básica de una clase de Kundalini Yoga.

8. ¿Qué es la Cadena Dorada y que papel tiene Yogui Bhajan dentro de ella?

SADHANA.

9. ¿Qué es la Sadhana?

10. ¿Por qué es importante la práctica de Sadhana para un Maestro de Yoga? 

RESPIRACIÓN.

11. ¿De qué manera enseñarías a los alumnos a hacer respiración de fuego? Desglosa las instrucciones que le darías. 

12. ¿Qué instrucciones concretas le darías a un alumno que se queja de estar    

      mareado al realizar un ejercicio de yoga o la respiración de fuego? 

13. ¿De qué manera enseñarías a los alumnos a realizar respiración larga y profunda? Explica los pasos y características de este tipo de respiración.

EL ARTE DE SER UN MAESTRO DE KUNDALINI YOGA.
14. Escribe el Juramento del Maestro de Kundalini Yoga y lo que significa para ti.

15. Explica dos estándares éticos para la práctica de un Maestro de Kundalini Yoga 
16. ¿Por qué es importante para el Maestro de Yoga dar Gurudakshina?
MANTRA Y MEDITACIÓN.
17. ¿Qué es meditación?
18. Explica cómo funciona la ciencia del mantra.

19. ¿Qué es el Shabd Guru?

FILOSOFÍA.

20. ¿Qué es Karma?

21. ¿Qué es Dharma?

22. ¿Qué es Maya?

23. ¿Cuáles son los tres aspectos de Dios según la Filosofía Yóguica? 

24. ¿Por qué es importante tener un maestro espiritual? 

25. Menciona una diferencia esencial entre la Era de Piscis y la Era de Acuario. 

ANATOMÍA YÓGUICA.

26. ¿Por qué es importante desarrollar una mente neutral? 

27. ¿Qué se entiende por triángulo inferior y triángulo superior? 

VIII. Menciona dos beneficios, una precaución y una alternativa o variación para realizar las siguientes posturas:

Levantamiento de piernas:

Beneficios

1.

2.

Precaución

1.

Variación

1.

Postura de Cobra:

Beneficios

1.

2.

Precaución

1.

Variación

1.

Postura de Cuervo:

Beneficios

1.

2.

Precaución

1.

Variación

1.

Postura de Arado: 

 Beneficios

1.

2.

Precaución

1.

Variación

1.

Postura de Vela (Pararse de hombros): 

Beneficios

1.

2.

Precaución

1.

Variación

1.

IX. Menciona un efecto producido al cantar los siguientes mantras:

a. Sa Ta Na Ma

Efecto: 

b. Guru Guru Wahe Guru,Guru Ram Das Guru

Efecto: 

c. Ek Ong Kar Sat Nam Karta Purkh Nirbhao Nirvair Akal Murat Alluni  Saibhang Guruprasad Llap Ad Such Llugad Such Jebi Such Nanak Josi Bi Such.

Efecto: 

d. Ra  Ma Da Sa Sa Se So Hung:

Efecto: 

e. Ek Ong Kar Sat Gur Prasad, Sat Gur Prasad Ek Ong Kar

Efecto:  

X.  Lee cuidadosamente las siguientes preguntas y contesta lo que se te pide en los espacios designados.

.

1. Dos beneficios de la relajación profunda son: 

a.

b.

2. Dos de las cosas que uno debe realizar al despertar según el estilo de vida yóguico son:

a.

b.

3. Dos de las cosas que uno puede hacer al prepararse para enseñar una clase de Kundalini Yoga son: 

a.

b.

4. Dos diferencias esenciales entre la mente masculina y la mente femenina según la  humanología son: 

a.

b.

5. Dos beneficios de la hidroterapia o Ishnaan (baño de agua fría) son: 

a.

b.

6. Dos razones para cubrirse la cabeza son: 

a.

b.

7. Dos razones para ser vegetariano son: 

a.

b.

8. Dos puntos específicos de concentración en el cuerpo durante la meditación son: 

a.

b.

9. El impacto de:

a. Una meditación de 40 días es: 

b. Una meditación de 120 días es:

10. Un efecto principal de la:

a. Meditación con Gong:

b. Meditación de Tratakam:

11. Dos beneficios principales de Sat Kriya son:

a. 

b. 

12.  Dos de las cosas que harías si un alumno te comenta que tiene problemas de la espina antes de entrar a tu clase serían: 

a.

b.

13. Dos de las cosas que harías si tuvieras en una misma clase alumnos experimentados y alumnos nuevos serían: 

a.

b.

14. Dos ejercicios de yoga que no es recomendable  que practiquen las mujeres durante su período menstrual son: 

a. 

b.

15. Dos técnicas yóguicas que le recomendarías una persona con adicción al cigarro serían: 

a.

b.

16. Una función esencial de la siguiente glándula y órgano es:

a.  Glándula Pituitaria:

b.  Hígado:

17. Identifica y señala dos glándulas en el siguiente esquema: 
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XI. Lee cuidadosamente las siguientes citas de Yogui Bhajan y explica cuáles son los conceptos claves que maneja y cómo aplicarías estas ideas en tu vida. Tu respuesta deberá ser mínimo de dos renglones y no más de seis. Anota tus respuestas en una hoja en blanco aparte.

a. “No deberás ser un discípulo, deberás ser la disciplina viviente”   

b. ”La tarea de un maestro es la de elevar. Eres un montacargas. La persona se ha acercado a ti como maestro y tú tienes que aliviar su problema. Sin importar tus propios problemas” 

c. “Shakti Pad es el escenario de la conciencia en el que tú confrontas al ego y el ego te confronta a ti de un millón de formas. Si tienes fe y utilizas tu conexión mental con tu maestro espiritual, lo podrás penetrar, podrás pasar a través de él.
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