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你要成為網路噴子的祭品嗎？

「噴子」，是指出現在網路上，常常用惡毒的語言激怒他人，挑起爭端，使用帶

有極強侮辱性的言語，以達到用語言屠殺的行為，從心底瓦解對方的心理素質，從而

讓對方產生憤怒，丟臉，壓迫的情緒。這些人的行為往往比較卑鄙，有時也會群起而

攻之，使受害者尊嚴喪失。尤其，他們舉著言論自由的旗子為自己的違背道德、違反

法律的惡劣行徑作辯護，甚至用這些理由來綁架法律。這樣的情形，產生二個現象：

1、逆向淘汰。一個噴一個不噴，噴的人很爽，不噴的人很不爽，用腳投票，選擇離

開。因此剩下的都是噴子，而且越來越多。2、利用網路虛擬名稱的掩護作用，在現實

中龜縮裝孫子，然後到網路上發洩大放厥詞。網路承擔了某種出氣筒的角色，魚龍混

雜，各色人等，聚集於此。

網路的世界，已與現實世界接軌，成為人們生活的一隅。人們的資訊取得已從平

面的書籍、報紙、電視媒體，轉向更容易接近取得的互聯網路，同時，由於網路媒體

接近取得之便利，人人都能很容易地取得發聲權，相對地，也使每個人能夠更輕易地

躍上舞台成為焦點，原先默默無聞時所擁有的隱私自由空間，頓時被放大到大眾的眼

前檢視，瞬間失去了隨心所欲的自由，成為動輒得咎的男女主角，此時心理狀態的調

適，就成了新興的課題。

身為司法人員，屬於自願性地參與公眾事務，自然無可避免成為公眾關注的焦

點。由於係因自己選擇參與公眾事務，從事公眾事務的過程成為公眾監督的標的，自

身的隱私權被限縮，司法人員本應預期會招致不同意見者之批評或嘲諷，如何面對

非理性的網路言論攻擊，成為網路噴子攻擊的對象時，應如何因應，成為司法人員
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下一門必修的功課。曾有一位資深檢察官對於媒體不實報導他辦案的過程，非常的介

意，網路上因不實報導而有許多噴子出聲撻伐，為了維護名譽，一直猶豫不決要不要

透過同一個媒體管道提出聲明，澄清事實。我以自己過來人的身分分享了我的經驗。

曾經在十餘年前因為某個案件成為各大報紙頭條焦點，報導中引用不同意我意見的人

士的說詞，整個論述內容站在與我的裁決相反之立場，當天下午媒體記者大辣辣地持

著麥克風衝進我的辦公室，問我對於此事有什麼回應，當時的我，只有一個說法，就

是，我所有的意見都表達在我的裁判裏了，並沒有多餘的澄清。翌日，媒體竟出現了

三百六十度反轉的報導方向，稱讚我的裁判維護了人民的人權，後續的雜誌報導中並

有一小段文字稱讚了當年不到三十歲的我有著如此沈著的穩定。是的，如果你曾用

心，事實不爭自明，如果你確實疏漏了，感謝大家的關心與指教，虛心自我檢討改

進。當你成為網路言論攻擊的焦點，最重要的是，你如何看待這個事件。

一、隨外境起舞

你的心智模式決定了你如何看待這個世界，當你眼睛的焦點集中在負面的事物

上，例如：別人的攻擊、批判、否定，你所看到的世界就被負能量所包圍，人性上的

反應，自然就是想要對外做出澄清、說明，甚至是反擊。你的心被外境所困，無法獲

得內心的平靜，跟隨著外界的聲音起伏，無意識地追求外在世界的價值評斷，將惶惶

不得終日。於是，你成為了網路不理性噴子的祭品，將自己送上舞台，淋漓盡致地隨

之起舞、搏命演出。

或許你的頭腦可以算計出如何做才能維護自己的名聲，如何反擊才能堵住悠悠眾

口，澄清事實的真相，只是，外面的世界沒有別人，都是自己心境的反射，我們的世

界，由我們決定要看見什麼而定義。我們可以選擇看到負面的，也可以選擇看到值得

學習的。可以選擇看到失去的、被誤解的，也能選擇看到因而得到的啟發。每個事件

都有不同的立場來映照出事實的說法，而種種的說法，在每個不同的角度，都能從那

個觀點看到不同的視野，沒有絕對的誰對誰錯，重點在於，你想要從這個事件當中，

得到什麼？
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二、對治自己內心的反應

如果有意識地觀照到頭腦這樣的流程，當可將頭腦的焦點捨外境轉向內求，放下對

外境的對應，只專注在面對這樣的事件時，自己內心的反應。將焦點轉向對治自己內心

的反應，關注於如何照料自己的情緒、呵護自己受委屈的心、憤怒的心、受傷的心，給

自己支持與滋養，秀秀自己的感受，花精力去修復還原心靈的平靜，不去為難自己。這

是初步給自己一個「覺」，從「外求」轉向「內修」。在事件來臨時，先決定觀照自

己的感受，好好的愛自己，看到：喔！我有受傷的感覺，喔！我有不被理解的不平。

為了不讓自己委屈，我們要做到的，不是對外作出反應，而是先照顧自己的心，看看

自己怎麼了，被怎麼了？這個事件挑起了自己什麼樣的感受，自我尋找一下頭腦的途

徑，為什麼我會有這樣的情緒呢？而這樣的感受，是自己原本就存在的，還是別人給

的呢？是從小遇到類似的狀況都會起同樣感受的心靈舊有創傷，還是別人強加的呢？

你的感受，只有你自己能賦予，誰也無法給你快樂，除非你願意快樂，同樣的，

誰也無法給你憤怒，除非你選擇體驗憤怒。無意識地跟隨外境起舞，公然成為祭品在

台上配合演出獻祭，成為公眾眼中的一齣戲，別人茶餘飯後的娛興節目，是的，你可

以這樣做來為社會提出貢獻，卻無視自己深受傷害的心靈，並未獲得撫慰。或者，就

靜下心來，好好的呵護自己，看看事件如何挑起自己的舊創，再次去經驗，那份不被

理解的百口莫辯，那份被攻擊的委屈，是如何在生命中一次一次重覆的發生？相信你

一定可以在你以往人生的故事裏，找到相類似的版本，小時候媽媽不分青紅皂白，只

是因為弟弟哭了就認為是你欺負他，毫無理由的就責罵你；讀書時老師認為你提出的

不同意見與書本上的知識不同，只是為了唱反調，公然挑釁他的權威，讓你莫名其妙

的罰站在教室的外面反省…是的，演出的角色不同，主角仍然是你――那個唯一的

受害者。是的，再次受挫的心，再次被挑起的感受，就在這個事件中，重覆被看見。

也幸好透過這次的事件，你可以憶起自己內心的舊傷，同樣的情境，同樣的情緒，挑

起同樣的委屈與憤怒，可以藉由這次的機會，好好撫慰自己的心，對治這樣的情緒反

應，找到自己照顧自己的力量，讓內心受害的情節，找到自己當作靠山，而能一次性

地獲得完整的療癒：委屈不再沒有被看見，憤怒不再沒有被撫慰，受挫不再沒有被支

持，因為，有我在，有我看見，有我撫慰，有我支持。這是經驗這個事件，一個最重

要的收穫――找到你的舊創，再次完整的經驗，並在當下從長期以來反覆受害的情節

中真正解離，看到自己脫困的方法，自己秀秀自己，找到本身照顧自己內在小孩的力

量，獲得療癒。
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三、學習生命的功課

為什麼你吸引到這個事件來到你的生命，什麼是事件的起因，而造成這樣的果

報，你的學習功課又是什麼？如果能夠更加的開放，把自己的身心都打開，全然接受

所有事件的到來，了悟一切遇到的人，一切創造的事，一切經歷的情，都是幫助自己

完成這輩子的修行圓滿，沒有好與壞，沒有對與錯，你看清楚了自己經歷的一切痛苦

都來自頭腦的判斷分別，這個世界本來就是一個幻象，由你自己定義，那麼，你再也

不為一切所困擾。

對自己保持最基本的信任，不要讓任何人隨便定義你。不被理解的情結的破解之

道在於，願意為自己的感受負起百分之百的責任，真正看見並承認，沒有人可以鄙視

你，除非你先鄙視你自己，沒有人不理解你，除非你先不理解你自己。負面的情緒需

要被尊重，才能釋放，正視負面的情緒，試著承受被鄙視的痛苦，看看它能把你怎麼

樣，讓自己的羞愧感吞沒你，看你是否會溺斃？如果你為某件事所苦，這說明了你把

快樂建立在這個事件之上。試著把快樂建立在自己內心的感觸上，不需要外在條件才

能擁有快樂，這才是真正的自由。

來到你面前的人，都是為了配合你的修行功課，選擇演出加害者的角色，你得領

受他們的不理解與對立對待，然後，感恩，放下人性中對外境最粗魯的回應，謝謝他

們帶來的事件，給你檢視自身的反應，看到自己心智模式反應的流程：有人誤解你→

生氣，或是：有人誤解你→受挫、受委屈，或是：有人誤解你→反擊、讓他明白是非

對錯。理解究竟是什麼樣的故事版本在你的人生重覆演出，這個功課要教會你什麼？

你的心智模式一直在同樣的迴路當中，你走不出來，所以產生同樣的情緒反應：

媽媽誤解我→生氣！

老師誤解我→生氣！

網路不實言論攻擊→生氣！

或是，

媽媽誤解我→受挫、受委屈！

老師誤解我→受挫、受委屈！

網路不實言論攻擊→受挫、受委屈！

或是

媽媽誤解我→反擊、讓他明白是非對錯！

老師誤解我→反擊、讓他明白是非對錯！
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網路不實言論攻擊→反擊、讓他明白是非對錯！

或許，這時，剛好可以給你一個檢視另一個選擇的機會，走向不同的心智模式，

不同的邏輯版本，用不同的角度看待同樣的事件。同樣是半瓶水，你要選擇看到「只

剩下半瓶」還是「幸好還有半瓶」，來決定你的情緒反應。你可以選擇：

媽媽誤解我→這點小事，沒什麼大不了的！

老師誤解我→這點小事，沒什麼大不了的！

網路不實言論攻擊→這點小事，沒什麼大不了的！

你決定了外境不會影響你的情緒。當你能全然掌控你的頭腦思緒，你就能掌握你

的情緒反應，從頭腦的舊有心智模式中脫離，從負面情緒中脫離，得到真正的平靜

空間。你決定了你看到的世界，沒有執著、痛苦，懂得調控情緒，才能獲得真正的

「自在」。

這個世紀最偉大的發現，就是明白，你要改變你的人生，只要轉變你內心的感

受。你可以決定讓自己感受到委屈、不平、憤怒，可以決定感受到外境不能左右你的

平和情緒，也可以進一步決定感受到感恩一切的發生，讓你重新檢視自己的功課是否

已修習圓滿。你可以決定重新設定你頭腦的心智模式，重新設定你自己的反應，感受

外在世界的不同。你不是無辜的受害者，所有的決定權，在於你自己，由你自己作決

定，選擇你要態度，建構出你要的人生畫面。

面對網路言論攻擊事件，首先要對於內心瞬間發生的情緒確認出來，是委屈？不

平或是憤怒？繼而觀察情緒背後的思維，看看自己的心智模式是如何呈現的，找出自

己人生經驗重覆的故事，看看這次版本雖然不同，自已的反應是否一致？然後獲得真

實的覺知，看出自己頭腦的思維，持續的修練，就能從察到覺察到覺醒，轉變自己的

心智模式，決定自己的態度，決定自己的感受，就能決定活出不同的人生。

物來則應，過去不留。

不怕念起，只怕覺遲。

知非即離，當下即是。

自覺覺他，覺行圓滿。

對境練心，以惑為師。1

不論生活裡發生什麼事情，請不要用任何理由和方式折磨自己，記得，這是你的

生命啊！

1 引用自「東方心教練」網站www.evaspa.co。


