
總有一些人，把困難當成鍛煉，哭過再笑，在
稍稍傾斜的環境中尋找平衡點，讓自己進步
起來。江旻憓，和我們一樣，因應新冠疫情而
過了不平凡的一年，閉門式訓練及不能出外比
賽，令她覺醒作為運動員，意義不僅在於獎牌，
還包括「落地」輸送正能量。她說，兩次受傷，
反而燒旺了她心中爭勝的一團火，成功令她一
度登上「劍擊世界一姐」的高峰。儘管環境不
可控、勝負有循環，這名 27 歲香港劍后，以
樂觀、毅力、鬥志，把各個負面元素轉化為動
力，負負得正，煉成今日的江旻憓。
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穩步 出劍 進擊劍擊三式

「素」人廚房　泡製美食
不是佛教徒，但 Vivian 食素已有
幾年，近一年更愛讀佛經小故事。

她不時在 Instagram 上載新鮮蔬果
的大特寫照片，士多啤梨、冬瓜、
白菜，很「江旻憓式」的無添加小
清新。早在 2012 年在美國史丹福
大學讀書時，她已開始食「海鮮
素」，到了 2017 第一次斷左膝十
字韌帶，了解到素食令身體更健
康，有助傷患復元，更成為「全素
食者」。

「我一直喜歡大自然，食素不止對
身體好，對地球健康也好。」轉食
全素後，對於海鮮和肉類從無眷

戀。以為素食食譜必定了無變化？
Vivian 卻說選擇極多，這一年她更
入廚房跟媽媽學師，炆薯仔、包餃
子、綠豆糕、笑口棗，教人垂涎。

佛經小故事則是她面對人生起伏
時的心靈慰藉，她特別提到「放
下」的故事。「從前有個女人很
喜歡投訴，法師叫她拿著一盆水，
感覺愈來愈重，直到法師叫她『放
下』水盆，她一身輕鬆自在，這才
明白，凡事放下，就會快樂。」

Vivian 說，放下過去，活在當下，
「就會發現身邊很多感動的人和
事，感動是最美麗的世界。」

再
見不平凡的 2020，踏入 2021 希望之年，
江旻憓（Vivian）在春意洋溢的一個午
後，接受《駿步人生》客席主持、馬會

公司事務執行總監譚志源的專訪。過去一年，全
世界活在新常態下，Vivian 也得在家訓練。教練

不在身邊，每天一節瑜伽，再
來兩節劍擊課，加上物理治療
師設計的復康訓練，再自律也
好，總有偷懶的時候。「屋企
好舒服，不是工作的地方，要
靠自己晨操、午練，好難喔！」
她揚揚手，靦腆一笑。

直到運動員可以返回香港體育
學院閉門訓練，她立即收拾行
裝起程，但一入體院就不准外
出，家人前來探訪也不能接觸，
母女倆只能隔空揮手，相視而
笑。Vivian 從未試過人在香港
卻有家歸不得，雖說這種生活

「好慘」，其實也是難得的體驗：「這是我人生
第一次長時間留守體院，雖然想念家人，但這樣
的訓練特別專心。我記得有一次發夢，夢見自己
在劍擊館練到累極，倒頭就睡在館裡。」

疫情下　反思運動員責任
運動員整整一年沒比賽，她開始懷疑：「我們平
時只顧努力練習為港爭光，但當沒有了比賽，運
動員就是不是一種『冇用』的職業⋯⋯運動員的
本份和責任又是什麼？」

Vivian 早前參加一個小學生「Zoom 陸運會」，當
日早上，教練跟她說今年東京奧運會有機會取消，
她的心情頓時沉落谷底，直到在網絡上見到一個
個身穿運動服安坐家中的小孩子，她一下子便重
拾了雄心壯志。「他們個個原本木無表情，我希
望他們笑得更多，突然就充滿了力量。」她相信

運動可以傳遞快樂，「當中可能有人想做運動員，
他們問我如何堅持訓練，又為我加油，我必須說
到做到。」正能量不是空談，它是 Vivian 這一年
對於運動員身份的重新思考與定義——運動員的
價值不僅在於成績。

「輸了才知自己錯在哪」
江旻憓以香港女子重劍代表身份，2018-2019 賽
季的十個比賽後，重返第一位，榮獲年終世界排
名第一殊榮，締造香港歷史。但 2019 年 3 月首次
挾住「一姐」之名返回香港那天，由於她在比賽
次圈出局，自覺配不上銜頭，淚水頓時奪眶而出，
不禁蹲在地上拭淚。「世界第一，本應自豪，但
都是背後團隊的功勞，我自己知自己事。而且剛
輸掉比賽，教練『嬲』到罵了我一頓。」

一公升眼淚夾雜着不忿、羞愧和自責，夢寐以求
的寶座，誰都不想讓，但她愈想證明自己是世界
第一，就愈練得不好；愈是練不好，就愈會發脾氣。

「我心目中的一姐，應該霸氣滿滿，像羅馬尼亞的
Ana Maria Popescu，她四次年終世界排名第一，
是我的榜樣。每次比賽，她都輕鬆自在，一切在掌
握之中，就算落敗，都很清楚自己在做什麼。我呢？
打劍不夠聰明，沒有霸氣，未到高手的境界。」

世界第一或許有一百種模樣，但高手都有恆久不
衰的共通點：無止境的落敗、無止境的檢討。當
「一姐」寶座還未坐暖，瞬間就拱手讓人，Vivian
直言這樣跌下來，難受得要命；但就在這一刻，
她想通了，落敗不可怕，因為高手永遠在勝負之
間來回折返。「不要怕輸，輸了才知自己錯在哪，
將來才有勝利的本錢。」

傷患帶來一團火
的確，落敗並不可怕，因為運動員還有更可怕的
敵人——傷患。2017 年 6 月，Vivian 在香港主場

同時兼顧劍擊與學業，她說這是
個生活平衡，也為未來目標早作
準備：「我在史丹福讀國際關係
時，已希望日後能夠加入聯合國
工作。之前有次去瑞士，順道參
觀了當地的聯合國辦事處呢！」

世界第一，源於不停步，劍后寄
語年輕人要保持好奇心：「就算
未找到目標也不要緊，最重要是
對世界抱有好奇心，放膽挑戰，
當你找到感興趣的目標時，就要
奮力邁進。」

摘下亞洲錦標賽一銀一銅後，磨刀霍霍前往德國
備戰一個月後的世界錦標賽。出發時媽媽依依不
捨送機，想不到幾日後母女又在香港機場重逢。
Vivian 在一次練習熱身時輕輕一跳，未曾在當屆
世界錦標賽刺過一劍，就帶著十字韌帶斷裂的左
膝回港，媽媽心痛得哭着接她回家，嚷着要女兒
退役。

她事後這樣解讀受傷：「我喜愛的劍手，全都受
過傷，我想，這一定是重要經歷，我還未達到他
們的級數，可能就是我未受過傷。」

別人手術後一個月才能重投訓練，Vivian 開刀才
四天就按不住跑去劍擊館操練上肢，三個月後正
式復操，五個月後再上賽場。「媽媽猛說『好喇，
可以退役喇』，反而令我更有火。我其實很好勝，
好想贏世界盃、世界錦標賽，當時未贏到手，我
覺得自己未夠硬淨。」

受傷練出來的剛毅，到 2019 年再派用場。這次又
是打世界錦標賽，又是膝蓋韌帶受傷，不同的是，
她在世界錦標賽過關斬將，忍痛打到 4 強並摘下
銅牌後，才棄戰團體賽，
帶著韌帶半斷的右膝，
提早回港。

「醫生說可以待東京
奧 運 後 才 施 手 術， 但 我
想 以 最 佳 狀 態 準
備， 寧 願 盡 快
開 刀， 反 正 我
有經驗，不怕，
知 道 如 何 康
復。」這次她康復
更 神 速， 三 個 月 就
回歸劍道。

對世界要有好奇心
劍后是高材生，當年沒有靠運動
員途徑，以學業成績考進美國史
丹福大學修讀國際關係。她說，
選讀這一科與劍擊有關，因為從
小打劍，不時穿梭各國比賽，又
認識了不同國家的劍手，「出外
時可以順道考察不同國家的政經
文化，也能跟朋友們好好交流。」

完成學士學位後，Vivian 攻讀了
中國人民大學法律碩士，了解中

國 法 律； 今 年 9 月 更 將 開 展
中文大學的法律博士課程

（J.D.），繼續裝備自己。
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小時「巨人騎馬仔」
江旻憓在訪問中多番強調，能夠走出受傷低谷，
一步步走向世界排名第一，不是她一個人的成就，
必須歸功於整個幕後團隊，包括教練、醫生、物
理治療師、營養師、科研專家和心理專家等。「有
外國運動員來體院集訓，都說我們好幸福，所有細

節都有人安排妥當。」

馬會歷年撥款超過 7
億港元予體院，支援
精 英 運 動 員 訓 練 及
改建硬件設施等，包
括捐助「賽馬會優秀
運動員獎勵計劃」，
表 揚 在 奧 運、 亞 運
等 6 個大型綜合運動
會奪得獎牌的精英，
Vivian 貴為兩屆亞運
獎牌得主，也是受惠
健兒之一。

體院劍擊館就在沙田
馬場旁邊，因此她每
天早上訓練都會遇上

馬匹晨操。「馬兒每天都會行圈，我則圍繞體院
跑步，大家就像互相加油。牠們的尾巴好漂亮，
跳出來好可愛！」

Vivian 知道相馬要看馬尾造型、肌肉線條和馬匹
神采等，原因她在 2019 年曾以香港劍擊代表身
份，出席在沙田馬場舉行的「香港共慶回歸賽馬
日」，為「粵港盃」頒發最佳外觀馬匹獎。問她可
有興趣嘗試騎馬，她卻分享了一件兒時趣事：「小
時候我騎過小馬，但因長得太高，像巨人騎馬仔，
同學都笑了。」

「格鬥芭蕾」找到自己
江旻憓大概天生屬於劍擊。小時候母親帶她學芭
蕾舞，看着鏡中的自己，「其他小朋友跳得好靚，
我就咁樣、咁樣」，她比劃着雙手模仿芭蕾舞姿，
猛說「（跳得）好肉酸」，總之一上跳舞班她就哭。
後來看到毗鄰舞蹈室的跆拳道班，小女孩向媽媽

坦白：「我鍾意呢個！」一心認為女兒家應該溫
文爾雅，豈料小小人兒只愛格鬥，媽媽萬般不情
願地安排 Vivian 上跆拳道班，一邊尋找其他「優
雅的運動」，例如花式溜冰，Vivian 也學了六年。

最終爸爸取其中庸，找到被稱為「格鬥芭蕾」的
劍擊運動。小妮子看到可以遮住樣子的面罩，又
能與對手格劍較勁，一見鍾情：「呢個啱我呀！」
就這樣，她從 11 歲開始，在劍擊路上走到 27 歲
的今天，全職運動員、亞洲冠軍、世界第一，都
是她小時候想都沒想過的成績。

獨生女沒圓媽媽所願，做個優雅的芭蕾舞家，問
Vivian 長大後可有跟母親聊起這事，她說：「有，
其實她很失望，又怕我受傷，像之前兩次斷膝蓋韌
帶，她都擔心到哭，每次比賽見到對手比我健碩，
她就超緊張。但媽媽沒把失望說出口，還一直支
持我追尋夢想，沒有她，就沒今天的我。」

訪問當天，江媽媽 Ellen 陪伴 Vivian
到場，充當女兒的御用化妝師。手執
眉筆為她淡掃娥眉，再用粉掃固定妝
容，「手起掃落」，非常敏捷。以為
江媽媽是化妝高手，豈料她說：「我
沒學過化妝，為了阿女，唔識都要
識。」

其實江媽媽也是攝影師。女兒拍攝硬
照之初，有點緊張，硬手硬腳，江媽
媽在旁觀察，然後再走到攝影師的電
腦面前看看照片，忍不住說：「放鬆
點，你自自然然已經夠靚。」

Vivian 不享受面對鏡頭，也很少翻看
自己的硬照和影片，因為覺得尷尬，
但 她 Instagram 帳 戶 上 的 照 片 卻 拍
得清新無瑕，原來都出自媽媽手藝。
「她不讓我拍呀，我有時趁她不為
意，偷偷地拍。」江媽媽說。口中說
贊成女兒退役，但身體很誠實，無論

女兒喜歡什麼，做媽媽的身體力行，
百分百支持。

應 導 演 要 求，Vivian 帶 備 全 副「 武
裝」拍攝，並化身教練，即席指導客
席主持譚志源一招半式，由紥穩脚
步、放平大腿，到如何握劍、伸直手
臂，出劍「刺」向對方，雖說是小兒
科的 ABC，但劍擊初哥做起來，難
免有點娛樂性，這名教練不兇惡，還
適時鼓勵。

能跟「世界第一劍」學藝，機會難得，
令人羨慕又妒忌，但別少看那些「行
行企企」的動作，可仍有一定的運動
量，難怪在場有人大喊：「明天譚生
就知道『效果』了。」

4 5

2019 年，江旻憓稱霸女子重劍世界盃古巴站，
是香港歷來首個奪得世界盃冠軍的劍擊運動員。

化身教練，教授譚志源一招半式劍擊技巧。

出席 2019 年香港共慶回歸賽馬日，為粵港盃頒
發最佳外觀馬匹獎。

劍擊學業兩不誤，父母是她的最強後盾。

運動能傳遞快樂，江旻憓最愛與小孩子分享運動
生涯點滴。

訪問當天，江媽媽變身化妝師，細心為女兒打點
細節。
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後 記

化妝師化妝師 ．．攝影師攝影師 ．．門生門生
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