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武術具有深強的實戰力，它不但

是為原始的生存，又發展到天人合一

的理念，把實戰力從個人的范籌昇華

到時間和空間的歷史長河，顯現了中

國武術對歷史和未來的發展責任和完

整。中國武術的娛樂性不但有個體的

健康快樂，心曠神怡，也具有較強觀

賞力和震撼力。

結緣
龍崗親義公所
洪一姣是西雅圖華埠早期第

一位華裔女武術太極師傅，一九

九六年創辨了中國武術太極學

院。過去二十年來，她視龍崗親義

公所為自己的武術之家。在華埠經

營僑興行多年的龍崗親義公所元老

趙善培中醫師憶述，當年洪師傅在西

雅圖其他地區授武，他們建議她來華

埠的公所開館授課，因而奠定了龍崗

親義公所與洪一姣師傅這段長久的武

術之緣，時至今日公所與學校依舊共

存。洪一姣師傅感恩公所的支持，以

前是公所在她學校在，現在是她學校

在公所在，雙方建立了一份深厚無比

的情誼。

洪一姣師傅對武術與太極的熱愛

和專注，絕對是百分之百的投入與亳

無保留。直至她一雙子女出生後，她

需要在照顧子女與授課中作出協調，

因此學校曾有一段時期學生人數驟

降，但由於獲得龍崗親義公所的鼎力

支持，學校安然過渡。當子女相繼入

學讀書後，洪一姣師傅現在又可以投

入多一些時間教授學生，學生人數重

回穩定上升水平。與此同時，她的教

學重點也從武術轉移到太極養生，並

以傳授陳式與楊式太極為主。不過她

還是開了兒童武術班，讓她一雙子女

有機會學習。早年經她一手培訓的學

生，很多都曾在國際賽事中取得理想

成績，現在紛紛已成為導師或教練

了。

父親先苦後甜
的教誨
在中國成長與接受教育的洪一姣

師傅自八歲開始習武，一九九二年取

得浙江師範大學體育系武術專業教育

學學士，及後也研習中醫基礎理論。

在杭州浙江省中醫學院體育保健教研

室任助理教授，並肩負帶領學生參加

全國武術太極氣功比賽之責，成績優

異。在家中三姐妹裡，她排行最小但

也是體質最好的一個。她喜愛運動，

小時候被選中加入金華武術隊集訓。

艱苦的訓練原來也曾令她萌生放棄的

念頭，幸好父親不斷向她灌輸做人處

事先苦後甜的道理，並答應每天給她

買喜愛的早點作為鼓勵。在物資並不

豐富的當年，對小孩來說，外賣早點

是一份很好的獎賞，也相當湊效。洪

一姣謹記父親所述先苦後甜的訓誨，

也成就了她日後刻苦上進的座右銘。

由於開館授武，洪一姣師傅因此

廣結了很多來自不同階層不同族裔

的學生，透過武術太極教學，成功

宣揚國粹。她的中華文化背景與武術

根基成功將她送進入主流。大部份來

學武的學生都是非華裔，教授或專業

人士，上課以英語為主。洪一姣師傅

從不否認練武是要吃苦頭的，是真正

勞其筋骨，苦其心志的訓練。但原則

上這並不適用於目前的一般學生，因

為大家生活繁忙，能騰空來學習已非

常難得。為了配合學生，她希望引發

大家對學習太極的興趣，令其變成習

慣，回家後繼續練習，使成為生活的

一部份，有益身心，她的教學基本目

標已達到。當然對一些求取深入理解

武術與太極知識的學生，遇到洪一姣

師傅是絕對不會失望，她樂於將自己

的經驗與大家分享。

武術是文化遺產
洪一姣師傅認為文化是歷史的產

物，體育是一種文化也是歷史的產

物。中國武術的文化和功能更深富內

涵和功能齊全。中國武術一直是人類

生存的技藝和文化，它首先是一種健

康的運動，能發展人類基本的身體素

質，如柔韌性、協調性、靈敏性、速

度和力量、現代武術的動作對學齡兒

童提供了全面發展的機會。她想這就

是自己和很多武術教練與家長讓孩子

從小學武術的原因。

洪一姣師傅相信練習中國

武術與推廣中國武術就是為了

健康長壽快樂，同時又能讓中

國武術的練功理念提升到人文兼

修，社會和諧，宇宙永恆發展的

最高境界。她個人認為中國武

術是人類的精華文化，傳統武

術是根，不能丟；現代武術有

豐富的人體科學的發展根據，特別適

合人類年輕群體的發展，是身體素質

的基礎發展，也不可忽視。

武術與太極追求的是平衡之道， 

陰陽之理，能讓大家開闊視野，在歷

史中取之精化，更完善地發展，真正

實現健康快樂長壽。談到武術與武德

的關係時，她認為完整的武德來源於

從小的教育，健康的身體和對社會的

責任意識，武德的體現最終還是檢查

出一個武術工作者是否真正深刻了解

武術文化的全面性。

洪一姣師傅是陳氏太極拳第十二

代傳人，從一九九八年開始，經常邀

請陳正雷宗師為西雅圖太極愛好者

授課幾十場，對華州太極文化推廣，

影響深遠。她也曾追隨楊式太極傳人

傅聲遠學習楊式太極。一九九八年被

全美國家武術總會評為年度最佳運動

員。一九九九年入選國家隊代表美國

參加在香港舉行的第五屆世界武術錦

標賽。2004年在北京以優異成績考

取第一批國際武術A級裁判員資格。

一九九九年至二ＯＯ三年期間受邀擔

任美國、加拿大的國家武術隊選拔賽

裁判員。在一九九二年到西安拜訪陳

氏太極傳人陳立清老太太時，陳老太

太的功力使洪一姣師傅對太極功夫的

深奧初開眼界，自始決定立志以教授

太極為人類健康及提升生活素質作為

己任。

二十年
    春風化雨
洪一姣師傅

在西雅圖華埠景街陸

榮昌博物館旁的一棟歷史建

築內，一條窄長樓梯通往一間

古色古香、集劉、關、張、趙四

姓族親的龍崗親義公所。二十年來

，當公所沒有活動及會議時，那裏就

有一群喜歡武術活動的中外人士，跟

隨一位謙厚溫文爾雅的華裔女師傅洪

一姣在學習武術太極，舞刀弄槍。 
練武長壽
健康快樂

的武術太極觀


