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    每當面臨人生的抉擇路口或是兩難的情境，往往容易聽見身旁的友人詢問「

做自己，會不會太自私?」「我該聽從別人的意見，還是傾聽自己的聲音？」，相

對於「做自己」，在哈克(黃士鈞)所著作的一書做自己或是做罐頭當中將根據他

人期待、社會期待去做應該做的事情的行為賦予了一個誇張的代名詞，他稱為「

做罐頭」，為什麼呢?因為罐頭為同一工廠大量複製而成，千千萬萬個罐頭擁有相

同的樣貌、款式並安全的成為社會所需要的東西。

    事實上，罐頭也罷，自己也好，都有各自的好與需要承受的責任，「做罐頭

」，可能符合了社會的期待，為這個社會注入了一份穩定的力量，反之「做自己

」則與自我同步，由內而外的力量將讓你活出自己生命獨特的色彩，因此如同家

族治療師薩提爾(Virginia Satir)所言:「我是OK的，而你也是OK的」，「做自己

」很好而「做罐頭」亦是。

    或許當人們問起「是否要做自己還是要做罐頭」時，已經先將自己陷入兩難

式的情境，因此在這兩個對立的選擇間天人交戰，這背後的想法可能是全有或全

無，也就是說，當做了罐頭便全然沒有自己，而當我成為了自己我便要與全世界

為敵，然而現實並非絕對，想要從這樣掙扎的方式解套不妨換種方式，以比例式

的問句來問自己:「我要做多少比例的自己?多少比例的罐頭?」在這樣的問句中，

我們可以發現自己與罐頭是可以同時存在的，就如同朋友因為熱愛藝術，而選擇

了純藝術之路，期待能成為最終生涯工作的選擇，然而卻發現這樣的工作可能無

            法提供生活所需的溫飽並遭到身旁友人的強烈反對，在種種因素下

                    因而決定轉而走上能發揮藝術天分的設計師之路，同時能

                    兼顧自己的興趣與生活上溫飽的需求，在上述的例子當中

            ， 她沒有放棄那個熱愛藝術的靈魂，而是與社會期待達成可以接受的妥

                協，如同哈克所說「這個社會是設計給罐頭來活的」所以，做一個罐

                頭可以省掉許多與社會期望對抗的力氣，而當省掉抵抗所耗費的心力

               ，我們便可以好好運用在「做自己」上，於是友人在閒暇之餘，除了

           工作的設計之外，還是會盡情地揮灑他純粹的藝術之魂，舉辦他獨立的畫

           展，開啟他的斜槓工作人生，創造繽紛的職業生涯。

所以到底要如何評估要做多少比例的自己?多少比例的罐頭?

    首先可以問問自己心底的聲音，這個珍貴的渴望到底多強烈?有多大的動機想要執行?

倘若沒有留下任何行動去實現那樣的自己，是否會留有遺憾?另外也透過社會的回饋、家

人朋友的警告，他們擔心的真實性?倘若遇到了我該如何面對?去進行全面的評估與考量，

在這評估的歷程當中，都要記得你可以擁有自己的聲音，擁有自己的選擇，美麗有時候是

來自於冒險，會需要一點勇氣去嘗試踏出那一步，而後才可能知道那未知境地的輪廓與樣

貌，雖然這冒險的路上社會不會為你背書，或許會多了些孤單，經歷不少的挫折，但就看

你自己真正想實現什麼，想擁有怎麼樣的人生。

    最後，換做是我，可能會同哈克所說，或許當心理聲音很大的時候，做自己會很美，

當心理聲音普通的時候，做一點罐頭，一點自己剛剛好，當心理聲音和社會所期待的一樣

時，那就享受做個輕鬆的罐頭吧!

參考書目: 黃士鈞(2012)。做自己，還是做罐頭-勇敢挺自己的第一課。台北，方智出版社。
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