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ySEGUNDA EVALUACIÓN PARCIAL

DIPLOMADO PARA FORMAR INSTRUCTORES DE KUNDALINI YOGA 

CUENCA – ECUADOR - 2010-2011

Nombre: ______________________________________________              Fecha_____________     

Grupo:    ______________________________________________

Capítulos vistos: 7 (SONIDO Y MANTRA), 11 (MENTE Y MEDITACIÓN), 12 (SADHANA), 23 (PAPELES Y RESPONSABILIDADES)                                                                         

1.   Sadhana.: 

a. ¿Qué es sadhana? ___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

b. En Kundalini Yoga, ¿a qué le llamamos sadhana? ___________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

2.  Menciona tres beneficios de practicar sadhana:

1. ____________________________________________________________________________

2. ____________________________________________________________________________

3. ____________________________________________________________________________

3. Mantra, Naad, Laya y Shabd Yoga. Relaciona las dos columnas

	(   )  Repetición que crea Simran (recordar a Dios)
	a) Mantra

	(   )  Ciencia del sonido que, a través de la vibración y la lengua, cambia la química cerebral 
	b) Mantra con ocho vibraciones

	(   )  Anahat
	c) Ciencia del mantra, ritmo y respiración 

	(   )  Tecnología cuántica del sonido que rompe el ego
	d) Naad Yoga 

	(   )  Proyección creativa de la mente
	e) Japa

	(   )  Laya Yoga
	f) Shabd Guruu

	(   )  Ashtang Mantra
	g) Sonido no percutido

	(   )  Planta una semilla en el subconciente
	h) Bill Mantra















PTJE:

4. Relaciona los minutos de meditación con sus efectos
	Tiempos

(   )  3 minutos

(   )  11 minutos 

(   )  22 minutos 

(   )  31 minutos 

(   )  62 minutos  

(   )  2 ½ horas                                                     
	Efecto

1. Afecta tu mente, tu aura y los elementos internos de tu cuerpo

2. Las tres mentes (negativa, positiva y neutral) se equilibran y trabajan integradas

3. Afecta a la materia gris del cerebro

4. La circulación y estabilidad sanguínea se ven afectadas

5. Hay un impacto glandular y del sistema nervioso.

6. Es un renacimiento, te cambia la psique


5.  Relaciona los mantras con sus efectos
	(   )  Kirtan Kriya – Sa Ta Na Ma

(   )  Guru Guru Wahe Guru Guru Ram Das Guru

(   )  Ra Ma Da Sa Sa Se So Jong

(   )  Sa Re Sa Sa…

(   )  Ek Ong Kaar Sat Nam Siri Wahe Guru
	a) Desarrollo de la comunicación

b) Purificación del subconsciente

c) Sanación

d) Prepara para la transición acuariana

e) Guía y protección


6. Explica lo que es Meditación en tus propias palabras (Valor de 3 punto) 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

7. Describe cuatro beneficios de la meditación. 
a.______________________________________________________________________________

b.______________________________________________________________________________

c.________________________________________________________________________________

d._______________________________________________________________________________

8. Relaciona las columnas entre el punto de concentración y sus efectos 
Puntos de enfoque en la meditación                              Afecta y desarrolla

	(   )  Tercer ojo
	a) Glándula pituitaria e intuición

	(   )  Punta de la nariz
	b) Calma y control emocional

	(   )  Mentón
	c) Calma e intuición

	(   )  Ojos 1/10 abiertos mirando hacia abajo
	d) Glándula pineal, nuevos patrones de energía


9. Describe 3 razones porque los mantras, al meditar en ellos, son tan beneficiosos 

a.________________________________________________________________________

b.________________________________________________________________________

c.____________________________________________________________________​​​​​​____

9. Filosofía yóguica. Dibuja una línea asociando cada guna con sus tattwas correspondientes.

	TATTWAS
	GUNAS

	Fuego

Aire

Tierra

Eter

Agua
	SATTVA

TAMAS

RAJAS


11.  Responde si es falso (F) o verdadero (V) 

  (   )  Tamásica es la personalidad angélica
  (   )  En la personalidad alineada y positiva predomina sattva

  (   )  El guna rajas es el movimiento, la dirección y la fuerza de voluntad

  (   )  Los gunas son cualidades de la materia y del pensamiento

(   )   Los tattvas más densos son los cinco elementos

12. Responde si es falso (F) o verdadero (V)
(   )  
Los shabds son secretos y no deben compartirse de manera abierta

(   )  
Repetir el mantra es importante, pero escucharlo no es importante
(   )  
El Shabd del Guru nos ayuda a controlar nuestros diálogos internos

(   )  
El cerebelo es la parte del cerebro que recibe lo impulsos del sonido

(   )  
El Shabd Guru o las mantras estimulan nuestro cerebro y cambian la química cerebral


13. Describe la función de las tres mentes
__________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

14. Describe tres de las cuatro características de la mente

__________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

