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PRIMERA EVALUACIÓN PARCIAL

CURSO DE CAPACITACIÓN DE PROFESORES
CUENCA, ECUADOR  2010-2011
Nombre: ______________________________________________              
Fecha_____________                                                                              
Grupo:    ______________________________________________
1. Circula la opción correcta.  Kundalini Yoga es:  

a. Un método para volverse todo.

b. El yoga de la conciencia

c. La ciencia que despierta la energía sexual

d. Ejercicios para desarrollar salud y vitalidad

2. Circula la opción correcta. Según Yogui Bhajan, Yoga es: 

a. Unión de los opuestos

b. Unión entre la conciencia individual y la conciencia universal

c. Conseguir la flexibilidad del cuerpo

d. Unión entre cuerpo, mente y espíritu.

3. Relaciona las columnas 

	a) Tantra yoga
	(   ) Se enfoca en desarrollar la voluntad y las facultades mentales

	b) Raja yoga
	(   ) Enfatiza la devoción total para lograr el ser Idealizado

	c) Bhakti yoga
	(   ) Aclara el subconsciente y elimina bloques mentales.

	d) Laya yoga
	(   ) Une el finito e infinito con el sonido y el mantra.


4. Escribe una “P” si corresponde a la era de Piscis y una “A” si corresponde a la era de Acuario. 
___Lo valioso es encontrar y tener acceso a la información

___El lema es “Ser para Ser”

___Regida por conciencia, información y energía

​​___El valor real estará en una verdad incorporada con acciones prácticas

___La palabra es fundamental. Es tu regalo, es tu poder

___El lema es: “Ser o no Ser”

___Se pueden guardar secretos

5. Circula la opción correcta. Un asana siempre se realiza: 

a) Con atención completa a cuerpo, mente y respiración.

b) Con vigor y energía.

c) Aplicando siempre Jalandhara bhanda. 

6. Circula la opción correcta. Pranayama es: 

a) Una postura (asana)
b) La ciencia de la respiración
c) Un estado de conciencia
7. Relaciona las columnas 
	Pranayamas
	Efectos de los Pranayamas                        

	a) Respiración por la fosa nasal derecha                                                                                   
	(   ) Limpia la sangre, estimula el punto del ombligo         
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b) Respiración de fuego
	(   ) Relaja, aumenta la vitalidad                 

	c) Respiración larga y profunda      
	(   ) Proporciona energía, activa píngala                            

	d) Respiración por la fosa  nasal izquierda
	(   ) Ayuda a lograr el sueño, activa ida              


8. Enumera de 1 a 7 la secuencia de los pasos que corresponden a una clase de Kundalini Yoga:  

___ ejercicios de calentamiento

___ el Eterno Sol y conclusión

___ meditación

___ entonación (Adi Mantra)

___ relajación

___ kriya
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9. 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. 

10. Relaciona las columnas  

	(  ) Yamas
	a) Internalización de los sentidos. Encontrar el núcleo de lo finito (lo infinito)

	(  ) Niyamas
	b) Posturas y actitudes

	(  ) Asana
	c) Técnicas Respiratorias y control del Prana

	(  )  Pranayama
	d) Observancias

	(  )  Pratyahara
	e) Meditación profunda 

	(  )  Dharana
	f) Abstinencias

	(  )  Dhyana
	g) Identificación total con el espíritu

	(  )  Samadhi
	h) Concentración, penetración consistente


11. Circula la opción correcta. ¿Cómo se realiza mulbhand?. (Valor de 1 punto)
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.

12.  ¿Cuál es la cerradura o  Bandha  que se debe aplicar durante todas las meditaciones cantadas?  Circula la opción correcta (Valor de 1 punto)

a.  Cerradura de cuello.

b.  Cerradura de Venus.

c.  Cerradura de diafragma. 

d.  Cerradura triple.

13. En cada uno de los siguientes mudras: 

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

Nombre y efecto
A. ____________________________________________________________
B. ____________________________________________________________

C. ____________________________________________________________
D. ____________________________________________________________

13. Describe tres errores a evitar en SAT KRIYA: 
1. ____________________________________________________________
2.____________________________________________________________

3._____________________________________________________________

DESARROLLA BREVEMENTE EN 5 LINEAS (LO ESCENCIAL):

1. Explica como la tecnología de Kundalini Yoga, puede ayudar a la humanidad a encarar los retos de la transición entre la Era de Piscis a la Era de Acuario.
2. Qué es yoga, su propósito y sus beneficios?
3. Qué es Kundalini Yoga y qué es la energía Kundalini? 
4. Cómo se compara Kundalini Yoga con otros tipos de yoga? 
5. Explica el concepto de la Cadena Dorada y su importancia del Yoga. ¿Qué mantra se usa para conectarse con la Cadena Dorada? Explica el concepto de la Cadena Dorada y que importancia tiene en Kundalini Yoga? Y de que manera se relacionan Yogui Bhajan y Guru Ram Das en la Cadena Dorada?
6. Las clases de Kundaliní Yoga tienen una estructura específica y secuencia que debe respetarse. 
Explica:

a. la secuencia correcta que el Maestro debe seguir

b. porqué es tan importante no omitir o alterar las mismas? 

7. Explica, Meditación en tus propias palabras e incluye al menos tres beneficios
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