
Media Release 

马来西亚国际瑜伽比赛(MYIC) 

     

 
马来西亚瑜伽协会(MYS)即将於今年五月一日主办第三届，世界各地的瑜伽爱好者将怀着分享

与交流的目的，聚集在吉隆坡十五碑 SJK(T) Vivekenanda 维韦卡南达学校的坎迪亚礼堂

(Kandiah Hall) 参与其盛。 

马来西亚瑜伽协会 (MYS)和马来西亚瑜伽导师协会 (MAYI)创办人马尼瑟卡然老师 (Master 

Manisekaran)说，「透过这项比赛，我们期盼能无条件地对儿童和成人介绍能量转换强大的瑜

伽，不论性别、年龄、种族或宗教之分，和大家分享我们对瑜伽的知识和热忱。我们把比赛看

作一个管道，一个能够鼓励人们学习瑜伽、学习正确方法、鼓励人们创新佳绩、赞扬他们不断

尝试的勇气、学习与他人分享、甚或纯粹享受瑜伽的一个管道。」 

他补充说，「我们也希望能为所有帮助弱势群体的社会公益活动和项目筹集资金。」 

瑜伽察尔雅 (Yogacharya Navanesan), 一位马来西亚瑜伽协会(MYS)的全职瑜伽导师说，参加

过比赛的学生对所看到的多种不同风格的瑜伽感到讶异。他们对马来西亚的瑜伽界留下很好的

印象，并对国际参赛者与他们独特的瑜伽标准感到惊叹。 

去年，马来西亚国际瑜伽比赛(MIYC)在同一个地点举办，儿童组有 500 名参赛者，成人组有

100 多名。前年，为期两天的比赛是在八打灵再也的 1 Utama 购物中心举办的。除了当地的

学生和儿童以外，还包括了从中国、伊朗、印度、斯里兰卡、尼泊尔、印尼、泰国和新加坡远

到的参赛者，用他们模范与非凡的表现为该次赛事增添色彩。 

一名参与 30岁以下年龄组的优胜者，提拉克拉泽 (Tilak Raj)说，「有些人可能对瑜伽比赛

有着消极的反应，但它事实上是一个健康的作法，自古以来在印度一直存在。这是一个让世界

各地的瑜伽修习者共聚一堂，互相鼓励切磋的宝贵机会，努力实践他们个人的最佳表现，并与

他人分享他们的瑜伽知识和个人强项。 

在往年，最年轻的参赛者只有 4 岁，而年龄最大的参赛者则有 80 多岁。年龄和身体的限制都

不是瑜伽修习的障碍。透过比赛，儿童和青少年学会克服怯场，获得信心与耐力，而高年龄组

的参赛者则靠他们的决心，力度和柔软度，获得世人的惊叹。82 岁的古马拉斯瓦米先生

(Kumaraswamy) 骄傲的说，自从 20 年前开始修习瑜伽，他已不需戴老花眼镜，许多病痛比如

长期的膝盖问题也已消失。他表示籍由瑜伽的天然疗愈功效，这些都是可能的，年老不一定得

与身体和精神衰弱划上等号。 

瑜伽比赛主办团队的资深瑜伽导师木拉利达然(Muralidaran)说，马来西亚瑜伽协会 (MYS) 希

望通过这次活动，鼓励更多的人，尤其是儿童，修习瑜伽并获得它的所有益处，包括能更好的

集中精神、促进健康和记忆力、增强能量、学会放松、培养正面的自尊心和充分的自信心。 

他补充说，瑜伽并不只是一般人所了解的，它不是纯粹的扭曲和伸展肢体。瑜伽可以帮助孩子

拥有健康的体魄，同时也是一种帮助他们平衡心灵和集中精神的技术。他说，马来西亚国际瑜

伽比赛(MIYC) 是一个努力向国际水平看齐的著名并有声望的比赛。 

通過瑜伽表演和講座活動，馬來西亞瑜伽協會希望提升公眾對瑜伽的認知，還有其豐富生活的

特質。近來，瑜伽的受歡迎度大幅提升，并已成為一種主流的運動。但是，瑜伽本身不該僅被
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局限為一種運動，現代人也已逐漸了解瑜伽對身心機能的療癒效果。在一些國家，瑜伽甚至已

被接受為一項醫學輔助療法。其他較不為人知的技術，例如净化術(Shatkarma)和呼吸控制法，

或称調息(Pranayama)，都對一個人的心理產生深遠的影響，越來越多的研究也在朝這方面進

行。 

马尼瑟卡然老师说︰「雖然比賽的成績是取決於舞台上的表現，但瑜伽并不單靠姿勢或坐法，

還该包括一系列涉及到身體、心靈和情緒方面有系統性的成長的練習。不管一個人能多完整的

完成一些坐法 (Asana)，如果不能遵守一些道德標準(Yama & Niyama)，他便不能被稱為一位

瑜伽修習者。」 

「此外，瑜伽是一种能让人平衡和减压的神奇疗法。」 

正如帕坦伽利圣人在他的瑜伽经里所描述的瑜伽八支分法(The Eight Limbs of Yoga)，禁制

(Yama) 和劝制(Niyama)是修习瑜伽所该遵守的道德准则，这包括：真善、感官调适、自习和

自律。唯有这样才能从各种瑜伽体式中获益。瑜伽呼吸体式能辅助各种坐法，如集中精神於一

个点上，和发掘内在的喜悦，以帮助个人修习达到更高的阶段。 

也是组织团队中一员的丽燕说，瑜伽可以帮助一个人更全面地了解自己潜伏的内在，让修习者

更能理解和欣赏自己，也对这门艺术由理解进而欣赏，再化为热爱。 

马来西亚国际瑜伽比赛将对不同年齡組開放 8 个项目，这包括： 

(一) 4 岁至 18 岁的 4 个项目 

(二) 19 岁以上的 4 个项目 

每位参赛者必须在一组合格的评判员面前尽他所能，在舞台上单独表现他们最喜欢的 5 个瑜伽

姿势。评判员将在每人四分钟的表演时限内，依据这 5 个瑜伽姿势的稳定度、校准、柔软度、

力度，难度和脸部表情，给予评分。 

去年，大部分的参赛者参与的是 18 岁以下的项目。今年预计会有超过 500 个参与 18 岁以下项

目的参赛者，和大约 200 个参与成人组的参赛者。参赛者将包含新旧面孔，包括来自全国各地

的贫困儿童。这些儿童是由马来西亚瑜伽协会全力赞助的。他们对於能够参加这么盛大和有意

义的活动表示非常欣喜和感激。 

马来西亚国际瑜伽比赛是由 MAYI 瑜伽学院和民众的捐款所赞助的。 

奖品包括奖杯和各项目的冠亚季军奖牌，所有参赛者也将获得一张出席证书。MAYI 瑜伽学院

将以课程学费奖卷的形式赞助各项目优胜者总值 RM19,000.00 的奖金。 

您可上网到 http://www.malaysianyogasociety.org.my/ 或或或或或或，十十十十十或罗的任任任间 MAYI

瑜伽学院索索报名表格。报名费为成人 RM35，18 岁以下 RM15，截至日期是 2013 年 4 月 25 日。

欲获更多详情，请联络马来西亚瑜伽协会 (MYS) 03-22605322。 
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