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尊重差異，包容異己~放下有色的眼鏡

看世界-《逆轉恨意》讀後感 

壹、 前言 

    人們因種族、性別、文化、習慣等因素有所差異，分群體為人類

的天性，人總是不自主的較偏愛與自己相似的人，容易為了歸屬感而

盲從，隱性偏見是每個人都有的，只是一般人難以察覺，也不願意去

承認，造成無法公平客觀的判斷事情，導致誤會與衝突。 

    要處理恨，就必須了解恨，並認知到恨是無意識且很複雜的，每

個人都有恨，系統化且體制化的恨是難以處理的，人們必須正視自己

內心的恨，不因歸屬感而盲從，不輕易用直覺判斷事情，要知道愈容

易取得的資訊愈有可能不是事實，偏見與誤解往往來自於對彼此的不

了解，因此連結言論、連結空間和連結思考是解決恨意最有效的處方，

透過連結來改變政策、體制和文化常規，學習包容與尊重差異，了解

人類是平等互連的，擁抱不同的聲音，或許更能發現事實，並激發出

更多創意的想法，每個人都應該學習放下有色的眼鏡，透過連結來散

播包容、尊重與和平，共同創造和諧美好的社會。 

 

貳、 專書綜覽 

    本書分為六大章節，作者莎莉．康恩以自己過去對同學霸凌的經
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驗為起源開始探討恨，接著為了更深入了解恨，藉由訪談酸民、恐怖

份子、種族主義、川普的支持者及經歷過集體屠殺年代的個案，進行

分析與探討，發現無意識且有系統的恨是很難解決的，惟有去承認恨、

理解恨，才有辦法去避免恨。 

    莎莉．康恩為 CNN 的政治評論員和專欄作家，時常受到網路酸民

的攻擊，他認為酸民的本性是惡毒的，但當他親自去面對他們並進行

訪談後，驚覺他一直以為的禽獸事實上不過是普通人，而在酸民眼裡

自己才是惡毒的人。 

    由於人們傾向於相信，當別人做了有害的事，那個人就是有害，

當我們做了有害的事，是因為某種情勢或情境而情有可原，如白人民

眾認為黑人受到社會福利是因為懶，而白人受到補助是因為遇到了困

境，是逼不得已的，這些歸因謬誤和本性論有如眼罩，阻擋了人們準

確去真正看待他人，並公平地審視自己。 

    作者在探討酸民之後，為了再深入探討恨，接續訪談了前恐怖份

子、前白人至上份子、川普的支持者及集體屠殺者，發現恨是無意識

且極度複雜的，它在無形中系統化且體制化的深耕在每個人心理，所

以恐怖主義並非專屬於純然不理性、生性懷恨的人，對他們而言最慘

的受害者是自己，恨意或暴力是情有可原，恐怖主義是全然理性的選

擇。 
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    人類並沒有生物本能會以膚色、族群或種族來歸類彼此，這些類

別是社會編造出來的，劃分群體是人類天生的傾向，很多加入極端主

義仇恨團體的人只是在尋找歸屬，渴望內群體的認可，恨是次要，這

些無意識的偏見所有人都會有，存在大腦和反射作用裡，在認知與體

制裡作祟，假如不去承認這些刻板印象，並提出解決辦法，社會將因

受到偏見的操縱與扭曲，導致可怕的後果。 

    作者在最後章節歸納恨的大局，人們很容易去遵從社會常規，就

算這個常規本身就帶著恨意，反制仇恨必須打擊負面的他者化，了解

恨意如何系統性的以公然和隱蔽的方式培養出來且如何在體制裡崁

入的有多深，並體認到人類有意識和無意識的在各方面，不斷用顯性

和隱性偏見的有色鏡片來過濾周圍的世界，連結言論、連結空間和連

結思考是本書通篇的解方，透過連結系統廣泛改變政策、體制和文化

常規，認可我們在根本上是一律平等，並思考如何從學校、教會到國

家養成獨立思考的習慣，建立共有的人性感，不只是尊重，還要主動

欣賞每個人的差異，那些差異有助於我們抗拒危險的集體迷思欄杆。 

    愛的相反不是恨，而是冷漠，恨的相反不是愛，是連結，人類在

根本上是相連且平等的，面對與你意見不同的人，仍應以禮相待，尊

重對方，透過連結突破本身敘事和視角的實體與心靈高牆，平等互連

是終結恨意的務實道路，走出恨意就是要走出自己。 
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參、 專書評價 

一、作者透過深度訪談，帶領讀者了解「恨」，深思自己原來一直帶

著隱形偏見看世界  

    人們都深信自己不會有恨，由於系統化的偏見是無形的崁入內心

裡，讓人難以察覺到自己所認為的真相事實上已受到隱形偏見的誤導，

作者為了讓讀者更了解恨，並認知到恨是系統化且很複雜的，於是針

對大多數人認為的邪惡人物進行深度訪談，探索他們的內心並進行分

析，透過訪談後得知他們跟普通人一樣，對於他們而言，當下所做的

行為並不是因為邪惡，而是全然理性的選擇。 

    透過作者的訪談分析，讓讀者明白我們一直以為的邪惡，在某些

人眼中是善良，而我們所自以為的善良，在某些人眼裡卻反而是邪惡，

由於隱性的恨是很複雜且難以察覺的，人們總是難以承認自己有恨，

並深信心中既定的印象是事實，導致無法放下偏見的眼鏡看世界，如

作者透過訪談的連結，才得知原來自己的思維一直受到隱性偏見的影

響，由於看見並承認了內心的恨，讓他能夠拿下有色的眼鏡看見真實

的世界。 

二、作者點出系統化的偏見讓種族歧視無法避免，惟有承認它才能解 

    決它 

    由於系統化的偏見難以察覺，導致人們自以為的公平正義事實上
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已受到隱性偏見的影響，如人們看待弱勢族群在求學或職場上所面臨

的困境，總是將原因歸咎於族群本身的不努力，卻無法去深思背後隱

藏著複雜的歷史背景及難以解決的環境困境，導致無法公平的看待這

些促進平等的福利措施，認為自己才是被歧視的一方，這些系統化的

刻板印象系影響人們的思維，若無法去正視並承認它，就無法拿下偏

見的眼鏡看見事實，作者在本書中舉出了大量種族歧視的例子，希望

藉此讓讀者體會到隱性偏見如何在無形中影響人們的想法與決策，惟

有承認它，才能避免它並拿出解決辦法，減少這些偏見帶來的負面影

響。 

三、本書的最後提出了解決恨的方法，只有懂得恨，才能處理恨，透     

過連結系統，學習用欣賞與尊敬的角度看待不同群體的差異 

    作者在經過了訪談和分析後，提出了解決的方法，想要避免恨就

必須了解恨，恨遠比想像中的複雜，是無意識、系統化且體制化的，

只有正視自己內心的恨，認知到自己也是問題的一部分，才能夠有效

避免並解決它。 

    恨的相反正不是愛，人們不用強迫自己去愛不同群體的人，但可

以嘗試與他們建立連結，透過連結言論、連結空間和連結思考等方式

相互了解，學習欣賞別人與自己相異之處，創造更公平、正義且和諧

的社會。 
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肆、個人心得 

一、不輕易用直覺視人，判斷事情應多蒐集資料並以尊重與包容的態 

    度面對與自己不同群體的人 

    人們總是相信自己是善良的，相信自己是用公平且客觀的角度看

待任何人，無法察覺自己正戴者有偏見的眼鏡去看人，然而，人們若

無法正視自己內心的隱性偏見，就無法去避免或是減少偏見所造成的

負面影響。 

     如「移工」在臺灣多被稱為「外勞」，在臺灣的民眾對於移工的

印象大多是從事「3D產業」，即骯髒（Dirty）、危險（Dangerous）、

辛苦（Difficult），這些受有偏見的移工無論是外出搭車、用餐或是

購物，總是受到不同程度的異樣眼光，人們嫌棄他們身上的香水味，

對於他們在火車上的大聲喧嘩覺得厭惡，甚至不願與他們同坐，然而，

卻沒有人去思考或許這些僅是文化習慣的差異，身上噴香水也許是為

了禮貌，又或著只是他們使用習慣的洗衣精，而他們的群聚喧嘩不過

是因為遇到同為離鄉背井的夥伴而雀躍，由於不了解使得人們容易用

歧視的眼光看待他群體，忘記了自己本身的無知與無禮，導致誤會與

衝突，且傾向站在自己的角度看事情，如埋怨著移工搶走了工作，卻

忽視了他們對於產業的協助。 

    再如近期發生的酒駕致死案件，網路上政治立場不同的酸民將發
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生原因歸咎於受害者家人的言行，卻沒有去檢討酒駕本身的問題，這

些酸民因為排斥與自己立場不同的人而恨，導致無法理智的去判斷問

題發生的原因，也忘了人與人相處應有的尊敬與包容，然而，愛的相

反並不是恨，或許人們難以去愛不同立場的人，但並不代表必須恨，

若能試著去連結與了解彼此，學習去欣賞與包容不同觀點的人，避免

因恨意而失去的人的基本價值與道德。 

    想要逆轉恨意，就必須先承認恨意的存在，面對不同種族、國家

或文化而產生的衝突，應避免用直覺判斷，不因盲從而恨，許多誤會

都來自於對彼此的不了解，面對問題應先充實自己，透過蒐集資料了

解對方的背景與立場，並學習用尊敬與欣賞的角度看待不同的觀點，

珍惜可以交流的機會，減少隱性偏見所造成的誤會與衝突。 

二、善待與自己不同立場的人，以連結取代恨 

    當自己的想法被挑戰時，人們常感到憤怒與不悅，深信自己的觀

點是正確的，並急於去說服別人，糾正別人的理念，進而發生衝突。 

    事實上，不是每件事情都會有標準答案，人們看待同件事情可能

會因為成長背景、習慣或者是文化等因素導致不同，沒有完全的對或

者錯，卻容易因為觀點不同而發生衝突，且衝突時常伴隨著抨擊、怒

罵與仇恨，甚至演變成團體間的紛爭，無論這件事情多麼微不足道，

這些都是對於彼此不了解，無法同理對方的立場所導致。 
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    恨的相反不是愛，是連結，人們不該先入為主的排斥立場相異的

人，應該先嘗試尋找彼此間的連結，如多參與對方的活動，或著透過

報章雜誌等資訊去了解對方成長與生活的環境背景，藉此同理對方並

發掘彼此的共同點，才能展開理性且友善的對話，每個人都應該學習

用尊敬與欣賞的角度面對不同的聲音，避免被仇恨牽著走，或許更能

激發出更好的想法，讓社會多一些溫暖，少一點爭執。 

三、面對網路酸民，應保持冷靜，相信自己並疼愛自己 

    在這個網路資訊發達的時代，每個人都有發言的權利，卻也因為

難以控管，使得許多不負責任的言語得以流竄，產生所謂的酸民文化，

本書作者曾經因為網路霸凌感受到極度的痛苦，但當他鼓起勇氣去訪

談那些酸民時，發現他們並不是真的恨，也沒有想像中的邪惡，有些

只是打發時間，有些只是發洩情緒，或是博取同溫層團體的認同而已，

他們忽視這些言論可能帶給其他人痛苦，甚至造成社會亂象。 

    由於現今資訊取得太過容易，人們容易被錯誤資訊所蒙蔽，以訛

傳訛讓真相更難分辨，面對網路上的資訊，應該要多方查證而不是隨

之起舞，受到網路言語霸凌的人們更不該因為這些不負責任的言論而

影響生活，要知道網路酸民因為受到匿名的保護失去責任感，在鍵盤

上所打出的仇恨言語，很多時候並不是真正的恨，只是一種宣洩，受

霸凌者又何苦把痛苦留在心裡。 



 
 

9 
 

    面對網路霸凌，首先必須先遠離，拒絕接收負面言論，並且肯定

自己、相信自己並疼愛自己，不用去在意別人眼中的自己，快樂和幸

福是靠自己給的，再者，適時向親友傾訴，避免讓自己陷入負面的情

境而無法逃脫，共同從事自己有興趣的事情轉換心境，如運動或旅遊，

若是霸凌的言語愈來愈猖狂時，適時保留證據並予以澄清，有必要時

可尋求警方或律師的支援，若自己的內心已有嚴重創傷，要勇於尋求

專業人員的協助，如精神科醫生或心理諮商師等，只有先保護好自己，

才能擺脫網路霸凌的陰霾，活出自己的快樂人生。 

伍、 結語 

    愛的相反不是恨，而是冷漠；恨的相反也不是愛，而是連結，我

們不需要為了不恨而強迫自己去愛，也不用因為無法愛而選擇恨，逆

轉恨意這本書的作者透過訪談，觀察出恨是無意識的，是系統化且體

制化的，由於人們習慣性的分群體，總是習慣對於內群體的人特別寬

容，認為外群體的人是加害人，自己才是受害者，隱性偏見讓人不自

覺的戴著偏頗的眼鏡看世界，難以公平客觀的判斷事情，導致社會分

歧與衝突。 

    想要解決恨，就必須先承認恨是難以避免的，面對與自己想法相

異的人，學習同理對方的立場，懂得以欣賞與包容的角度看待不同的

意見，並積極查證事實，不被未經證實的偏激言論牽著走，面對網路
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霸凌，要懂得保護自己，阻斷負面的資訊，並在自己喜愛的事物上盡

情發揮，若有必要時，不吝於尋求專業人員的協助，若每個人都能學

習正視並承認內心的恨，嘗試同理與包容不同立場的人，放下有色的

眼鏡看世界，面對他群體的不諒解，懂得保護並疼愛自己，相信這個

社會將更加溫暖、和諧與美好。     
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