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「深呼吸，然後放下。」（Oprah Winfred

歐普拉· 溫芙蕾）

這句話很多人都聽過，我也不例外。但我

一直不太明白它的真正含義。直到最近的一段

經歷，我才開始體會到這句看似簡單卻深刻的

語句。

不像大多數人，我並不是因為一見鍾情才

開始學太極。並不是因為它讓我覺得特別，也

不是因為它看起來多麼吸引人。我第一次接觸

太極是在我六歲的時候，那時我正在等媽媽。

映入眼簾的是一群成年人，在我眼中，他們看

起來既無聊又莫名其妙地專注。作為一個孩子

，我不但對這門藝術感到困惑，也搞不懂為什

麼有人會覺得這樣的活動有趣。然而，在連續

幾週看著媽媽練習之後，我開始好奇，決定也

加入課堂。老實說，那時的我並沒有什麼熱情。

有很長一段時間，我只是靜靜地看著媽媽

參加太極團體課。雖然偶爾跟著動兩下，但我

完全不在乎招式的名字、下一步該做什麼，甚

至連這門藝術背後的歷史和意義也沒興趣。我

也不懂為什麼我們要深呼吸，更不明白老師為

什麼對每一個小細節那麼「挑剔」。在我看來

，這不過就是一種慢動作的運動罷了。

但隨著我參與的次數增多，它對我的意義

也開始改變。每一次練習，我都變得更專注、

更投入。雖然還說不上「熱愛」，但我知道這

是一件我願意認真學習的事。當我告訴媽媽我

想上私人課時，我還記得她有點驚訝——說實

話，我自己也很意外。剛開始老師面帶微笑地

歡迎我，但她的語氣中也帶著一種嚴肅的堅定

——她問我，是否真的準備好了。

我仍然記得第一次上私人課那天，爸爸媽

媽都陪我去。原本以為這只是我發現的一個新

興趣，但課程開始前的前十分鐘，老師卻讓我

坐下來，非常認真地和我談話——這完全出乎

我的預料。她告訴我，雖然很多人只是隨便練

練太極，但真正的成長需要時間、努力與誠心

投入。她並沒有強迫我，但她清楚地告訴我，

真正的功夫不可能一夜學成，我必須下定決心。

隨著投入的時間與努力增多，我開始真正

理解「太極」這門武術的意義。我不僅學習到

它豐富悠久的歷史，也與它的根源產生了連結

。我了解到，這門藝術始於 1600 年代，是祖先

留下的珍貴遺產。我知道了太極最初是一種自

衛武術，並藉由「氣」的運用而變得強大有力

。讓我特別著迷的是，宋代的陳王廷將軍在河

南陳家溝將傳統中國武術加以修改，將自衛的

拳法重新詮釋為一種更慢、更沉靜、更內在的

修煉方式。

過去十年裡，我有幸跟隨一位非常博學的

太極老師——王錤師父（Violet Li）學習。王老

師是陳式太極第十二代傳人，同時也是陳正雷

宗師的弟子。我不僅學習了更多關於歷史與哲

學的內容，也深入了解了老師個人的經驗與見

解。

隨著學習的深入，我多年來持續練習，不

斷學習新套路，不斷修正每一個小動作。這門

藝術漸漸不再只是「動作」的組合，它讓我開

始理解太極的內在精神。透過一次次的演出與

課程，我意識到，我學的不是一套動作，而是

一段活著的文化，是祖先留下的智慧與精神。

從那一刻起，我不僅開始真正認真對待太極，

也找到了練習的「意義」。付出越多，我對太

極的熱愛也越深。太極不僅改變了我的身體

——它也改變了我。它讓我從中看見文化的視

角，體驗到內在的寧靜與自我成長。

今年，也就是 2025 年 5 月，我獲得了一個

寶貴的機會——參加有一千七百人參賽的加州

國際武術錦標賽。這並不容易。為了準備比賽

，我在老師與教練的指導下花了無數小時反覆

練習。每週訓練數次。有時我感到身心俱疲，

甚至懷疑自己是否真的想要承受這樣的挑戰。

這次我選擇參加三個項目：陳式太極十八式、

陳式單劍、八段錦——這代表著三倍的訓練時

間。同時，我還要兼顧繁重的學業和眾多課外

活動，例如演講與辯論隊、學生會、東亞美國

學生會（社群媒體負責人）、排球

（俱樂部與校隊）、中文學校、鋼琴

演出與校樂團、HOSA（全美健康職

業學生協會）州級比賽……等等。儘

管如此，這段經歷教會了我如何管理

時間，如何在壓力中成長。它不僅磨

練了我，也讓我更加成熟、自信。

儘管我已有多年訓練經驗，但看

到其他同齡人的表現，我仍然深感謙

卑，也意識到自己還有很多進步空間

。我還記得上台前的那一刻——我非

常緊張，雙手顫抖，心跳加速，四周

是人聲鼎沸的觀眾。我看到老師對我

微笑並說：「去享受這個時刻吧。」

我相信自己過去幾個月的努力與準備

。然後，我深深吸了一口氣，當我踏

上賽台時，周圍的噪音彷彿都消失了

，我的身體自然地流動起來。雖然我

不認為任何一場表演會是「完美」的

，但我對自己感到無比驕傲。不只是

因為我拿下了三面金牌和一個全能季

軍的獎盃，而是因為我堅持了下來，

一整年的努力終於開花結果。

這一路走來，太極不僅教會我技

巧與動作，更塑造了我一種更專注、

更有覺知的生活方式。它讓我遇見許

多志同道合的朋友，開啟了許多機會

。更重要的是，它教會了我：耐心、

毅力，以及如何在困境中學會呼吸、

放鬆與堅持。在這些年的學習與訓練

中，我看到太極改變了許多人的生命

。不管是情緒的低谷，還是身體的疼

痛與疾病，太極都展現出驚人的療癒

力量。我也親眼見證我的老師透過在

各地教學、撰寫數千篇文章，對成百

上千的人產生了正面影響。

受到她巨大影響力的啟發，我也

希望能將這份影響傳遞給他人。作為

一位即將升上高二的學生，我很自豪

自己已取得太極教練認證，並在當地

中文學校協助教學，分享我所學。自從我的老

師幾年前搬離當地後，能延續她在社區中留下

的太極傳承，對我來說意義非凡。我現在的目

標，是改變更多人，尤其是年輕人對太極的看

法。在這個精神健康問題日益嚴重的時代，我

希望自己能成為一個活生生的例子，證明從呼

吸與練習開始，就能帶來療癒與改變。如果我

能讓哪怕一個人感受到太極曾帶給我那份平靜

與轉變，那我就知道，我已經有所作為。

所以，走過這段旅程後，我終於明白了那

句曾讓我疑惑的話：

「深呼吸，然後放下。」（張予馨）

15歲的張予馨自述學習太極拳的歷程

美帝國主義指將美國政治、經濟和文化影

響力，擴展海外的政策。軍事征服、砲艦外交

、不平等條約、優先補貼、企業滲透，利益受

威脅，強力干預，政權更迭。應否干預外政?反

對者指出美是反抗大英帝國前殖民地，以民主

、自由價值觀。防止歐洲干預，擁護世界秩序

。

帝國主義政策始於 19世紀後期，犧牲原住

民的領土擴張，旨在改造更合帝國願望臣民，

覆蓋大陸本土和阿拉斯加，社會達爾文主義認

為， 天生有責，將工業，民主和基督教，開化

野蠻社會， 走向帝國主義。

美墨戰爭（1846-48)，美首次在外國領土的

武裝衝突。 政治分裂，軍事無備墨西哥，與美

擴張主義政府對抗，美認為有昭昭天命，征西

到太平洋。 沿著邊境小衝突開始，戰鬥美勝。

塵埃落定後，墨西哥失去如加州、猶他州、內

華達州、亞利桑那州和新墨西哥州領土。誰是

非法移民?

19 世紀末，1898 年的美西戰爭，美開始在

北美外擴展。戰後，採取保護主義，發展工業

並建立艦隊。當老羅斯福1901 年成為總統，結

束孤立主義。04年修建巴拿馬運河和軍事基地

。對門羅主義推論，有權干預美洲任何地方，

突顯美地區霸權。香蕉共和國，是廣泛貪污和

強大美政府與企業家支配傀儡國家，出口香蕉

、可可、咖啡等。具裙帶資本主義，香蕉戰爭

是美保護商業利益，在拉丁美洲的軍事干預。

巴拿馬、洪都拉斯、尼加拉瓜、墨西哥、海地

和多米尼加共和國都發生。美國聯合和標準水

果公司是幕後黑手。

十九世紀末為帝國主義時代，美國和列強

速擴領土。最著名是 1893年，夏威夷王國莉留

卡拉尼女王，在反對她制定新憲法，美國公民

領導的政變中被廢黜。最終吞併夏威夷， 59年

成為第 50 州。

國務卿海約翰， 1899 年 門戶開放政策，

提出保持中國貿易開放，防止壟斷。政策保護

中國主權和領土完整。美軍參加八國聯軍， 史

學家視為國恥。

1898 年，美國義憤西班牙古巴暴行。美戰

艦緬因號在哈瓦那港神秘沉沒後，發最後通牒

，要求即棄控古巴，遭拒宣戰。海軍遠征部隊

在古巴登陸攻擊。宣戰後，杜威準將駕六艘軍

艦往菲律賓， 馬尼拉灣摧毀西班牙無敵艦隊。

馬德里求和。1898 年巴黎條約，美控古巴，並

從西購買後，對波多黎各、關島和菲律賓進行

無限期殖民統治。所有佔領的外國領土比本土

還大 。中國水兵在馬尼拉戰役中，英勇出戰，

並承諾美公民身份，但他們為美國賣命，最終

化為泡影。《紐約時報》評論，冷酷無情!

史學家認為美帝國，可追溯到路易斯安那

購地。從十九世紀後期到二戰後的經歷頂峰。

1914年一次大戰爆發後，美奉行不干涉政策，

以《凡爾賽條約》告終。採孤立政策，拒簽和

約入國聯。 隨 二戰爆發，仍反對入歐戰。? 40

年，美國通過租借計劃向中英蘇售軍援。

美國世紀，是由時代出版商盧斯創造，認

為美在 20 世紀應扮演的角色。 傳教士兒子盧

斯在 41 年 2 月 《生活》雜誌社論中敦促美放

棄孤立主義，代以傳教士的角色，傳播民主。

呼籲參加二戰，捍衛民主價值。美國世紀包政

治經濟影響。資本主義發展經濟。

在 41 年國情咨文四大自由演說，羅斯福打

破不干涉主義。 8 月他和丘吉爾起草《大西洋

憲章》，為戰後世界確定目標。 12 月，日本偷

襲擊珍珠港重創美艦隊。 同時亞太發

動進攻， 激發英美宣戰。三天后，德

意宣戰。二戰是殖民主義，帝國主義

戰爭!期間，中英美蘇四強，共同規劃

戰後世界。二戰末期，美在沖繩進行

一場血戰，犧牲五萬多名士兵。佔領後建兩個

最大直升機基地，有使用權，無主權 和責任。

43年開羅會議，中美共管變美國獨管， 71年將

此賊贓歸還日本強盜! 雅爾塔會議是美英蘇領

袖， 45年 2月舉行，制定二戰後秩序和列強利

益分配，中國並不知情，犧牲中國利益! 大英

帝國無力支持自身，不戰拱手讓給其血親美國

! 二戰結束後，和平使許多，前殖民地獲得獨

立，但殖民者仍榨取他們資源，和財務控制 戰

後美曾對菲律賓、古巴、德國、奧地利、韓國

和日本等， 軍事政治經濟控制。

隨著邪惡帝國蘇聯休克療法解體，歷史終

結論。冷戰後，美是唯一超級大國， 軍費最高

， 最多航母，軍事基地遍布全球。最大的空軍

，擁有最大核武庫。在西歐強大北約。中情局

擁強大全球情報網絡。在兩百多年歷史，只有

十六年沒有戰爭，軍國主義?繼承殖民主義和帝

國主義的心態，傲慢忘記立國道德精神，把自

由民主人權作為普世價值，干涉別國內政! 顏

色革命擴大帝國殖民地， 現變成霸權主義! 誰

移植帝國民主國家，過好日子？

9 11 恐襲後。 入侵伊拉克，阿富汗。尖端

高科技武器敵不過游擊? 世界目睹阿富汗失算

撤退，移植民主挫敗， 失尊嚴信心。阿富汗是

俄帝國，大英帝國的墓地，偉大美帝國註定同

命運? 特朗普上任， 要求官員?忠他非憲法，1

月 6日的暴動。 民主政變!妄化特朗普帝國!見

冷淡民主峰會和北京奧運抵制， 在京冬奧出場

，美國隊，分別是波多黎各、美屬薩摩亞、美

屬維爾京群島。是殖民區? 拜登宣稱美國回來

了，多大號召? 顏色革命失色。橙色和廣場革

命在烏克蘭製造混亂撕裂? 民不聊生。普京越

境阻入北約，儘管北約五次承諾不東擴， 歐盟

殘酷地被犧牲利益。歐洲先後是戰爭之源，誰

點火，隔岸觀普京發火，開戰火?

冷戰思維在貿易、知識產權、新疆種族滅

絕和新冠肺炎替罪羊戰中國，改變尼克遜訪華

善意和平。今高通脹。是地緣政治和意識形態

的競賽，王道霸道，誰贏朋友? 美國世紀從傳

教士到自封救主，將意志以經濟、政治和軍事

意志強加全球。美國第一！川普在二任期內，

運用權力，以帝國主義胃口，試將加拿大變成

，第五十一州，奪回巴拿馬運河和粗暴妄想，

格陵蘭島!

今年是中國人民抗日戰爭，暨世界反法西

斯戰爭，勝利80週年 大閱兵，全世界高度關注

，中國戰場在二戰中的關鍵作用， 維護歷史，

不能被扭曲、遺忘、否定、踐踏！教育後代，

血腥暴行，落後挨打， 居安思危！據報道，日

本向歐亞國家呼籲，要求不要參加中國舉行的

二戰結束 80週年紀念活動。天安門的閱兵。日

本擔心中國歷史觀點會在國際上擴散，認為具

反日色彩。日本速進軍國主義，侵略中國，分

而治之，以華制華， 強制殖民統治， 軍事法西

斯暴行:生化細菌戰，三光政策、南京大屠殺、

重慶轟炸，以戰養戰，瘋狂掠奪資源，蓄意洗

劫，文化遺產文物，強迫奴化教育， 希望順民

，跪拜天皇，淪為亡國奴。46年東京戰罪法庭

， 基於法律程序，史實存案! 日本否認一切暴

行。仍欠懺悔、道歉賠償，道德勇氣。今投戎

從筆，抗日本翻案抗日! 中國以王道，非方殖

民霸道，和平崛起，造福人類命運共同體，贏

得友誼和人心! 在美蘇陣營，中國吸取教訓，

聽從蘇聯老大哥， 放棄自主權，吃飽盡苦頭！

自強不息， 從站起，富起，強起，超英趕美，

以《聯合國憲章》，維護國際和平安全! 中國

以仁愛和事老，反對霸權和殖民主義，將終結

帝國的命運歷史? 誰是附庸國? 誰敢挑戰秩序？

神聖羅馬帝國、西班牙帝國、蒙古帝國、大英

帝國、日本帝國，如今安在？大美帝國？

大美帝國 晚生姓高 聖羅倫佐


