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前言

　　前言　　齊藤正明　　我曾在東京當過幾年的上班族，大約在八年前，於因緣際會之下，接受上
級的指示登上了鮪魚船。
　　上船前，真是忐忑不安。
因為光是聽到鮪魚船這個字眼，我腦中所浮現的，盡是「嚴酷」、「跑船還債」、「走投無路才去跑
船」、「意外頻傳的工作」等負面印象。
由於鮪魚船屬於遠洋漁業，一旦出了海就久久不會進港，所以上船前，我一味地想著：「如果在海上
發生什麼事的話⋯⋯」，擔心自己「能不能活著回來啊？
」　　實際上，遠洋鮪魚業的確是個傷亡機率很高的行業。
二○○四年，就有漁夫從船上墜海身亡。
二 ○○六年，還發生了船長被船員刺殺身亡的殺人事件。
二○○八年，自衛隊神盾艦（Aegis）與鮪魚船衝撞造成漁夫死亡的事件，相信大家仍然記憶猶新。
　　不過，我所登上的鮪魚船，與這些沉重的形象完全不同。
我所登上的船隻全長僅二十公尺，一旦出海，四十天以上都不會進港，多達九位的大男人就在上面過
著團體生活。
海上沒有任何紓壓的娛樂設施，連唯一能夠安靜休息的床鋪空間也非常狹小，是個非常容易累積壓力
的環境。
然而，卻絲毫不見漁夫們有任何焦慮不安的模樣。
為什麼呢？
因為他們懂得「絕佳的抗壓方式」，以及為了不累積壓力而發展出來的「高明溝通法」。
　　我們常說現代是一個壓力社會。
尤其是近年，更是被視為「百年來最嚴重的不景氣」，身處在明天都不知該何去何從的窒礙、困頓之
中，心情上也就比較無法從容自若。
因此，不管身處何種社會環境，壓力都是人生在世無法避免的一大課題。
　　我認為在這個苦難的時代裡，如果想要擁有順遂的工作生涯，那些身處嚴酷職場環境之工作者的
壓力處理方式，以及他們對事物的看法與想法，，應該都十分具有參考價值。
　　實際上，經由當時的乘船經驗，也讓我開始覺得，其實有時候只要稍微改變一下對事物的看法、
想法，就能與壓力和平共處，也就不會把自己逼到死角了。
而且，有時漁夫們的哲學，蘊含了很多耐人尋味的真知灼見，也能讓在辦公室的工作者，想起了在不
知不覺間遺忘的自然法則。
　　希望各位能從本書中獲得一些關於生活態度的啟示，與壓力和平共處，進而迎向更美好的人生。
　　

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<別用蛋糕釣鮪魚>>

内容概要

　　為了開發鮪魚保鮮劑，一位手無縛雞之力的年輕上班族被派上鮪魚船去，目的就是為了要見習捕
魚的過程。
在沒有任何娛樂設施，甚至連洗澡、睡覺都相當不方便的船隻上，年輕人發現，船員們不僅沒有因為
生活條件的種種不便和捕魚的壓力而出現任何惡劣的情緒，反而發展出一套特有的工作方式和生存智
慧，讓自己可以很堅強地面對眼前的惡劣環境，並知道如何在那狹窄的空間中，和夥伴們和平共處。
而這所經歷的一切，自然對年輕人留下了深刻的影響，也讓他對職場生涯有一番全新的體悟。
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作者简介

　　齊藤正明（SAITO MASAAKI）
　　一九七六年生。
大學畢業後，任職於生技公司的研究所。
接到上司「你給我上鮪魚船去」的指令後，登上了鮪魚船。
對於在封閉空間的漁船上所體驗到溝通術與工作觀有深刻的感受。
其後，設立了顧問公司「Next
Standard」，專門舉辦以促進職場會議活性化為目的的研習課程，參與指導的會議時數高達六千三百
小時以上。
此外，也在自由之丘產能短期大學開設團體討論策略的講座。
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章节摘录

　　別用蛋糕釣鮪魚　　出港後第二十五天，七月二十一日。
雖然已經相當熟悉鮪魚船上的習慣與作業程序了，但身體還是一點完全無法適應，雖然腦袋裡很清楚
哪些作業自己可以幫得上忙，但身體就是不聽使喚。
　　於是，我開始思考「就算只有精神上也好，要做些什麼才能對漁夫有所貢獻，要怎麼做，才能讓
他們至少肯定我拚命的精神呢？
」　　這一天的鮪釣作業，也一如往常在晴朗的赤道附近進行。
過了晚上九點點，風變冷了，船身開始左右搖晃。
這是大雨的前兆，每次只要一覺得萬里無雲、天氣炎熱，就會開始刮風，隨即下起大雨。
　　赤道附近的雨，就像是電影或是電視上經常看到的傾盆大雨。
下雨的同時還吹著陣陣冷風，明明身處赤道附近，但即使穿了長袖上衣都，還是覺得冷颼颼。
　　一如前述，一開始下雨時，我就會移動到淋不到雨的地方，但漁夫們仍穿著從腳底到包到腰部的
雨衣，以及普通的長袖上衣，不為所動地繼續工作著。
所以漁夫的上半身當然整個都濕透了。
淋了一身的雨，再加上吹來的陣陣冷風，想必是相當的冷。
　　但漁夫們卻完全不以為意地，像平常一樣靜靜地工作著。
過了一陣子後，漁夫的身上開始散發出水蒸氣。
他們一點都不在意是否會感冒，任由雨水蒸發的姿態，再一次讓我見識到了漁夫的剛毅強韌。
　　看到他們的樣子，不禁感嘆自己真的很不爭氣，什麼都不會。
心想如果自己也一樣淋雨的話，至少能讓他們理解我的心意，所以這天下起雨時，我刻意不去躲雨，
一直坐在原位。
　　沒想到，就在大雨真正來臨之前，從操舵室傳來船老大的怒吼：「你在幹嘛！
」在甲板上工作的人全都嚇了一跳，回頭朝操舵室地方向問說：「怎麼了？
」　　結果船老大說：「齊藤，你不要妨礙大家！
到淋不到雨的地方去！
」在船老大的威嚇之下，我什麼話也說不出口，馬上就移動了位置。
　　隔天，在甲板上與船老大擦身而過的時候，船老大提起了昨天的事。
　　船老大：「齊藤，你昨天是為了要討好大家，所以才故意要淋雨的吧？
」　　我因為暈船身體的不聽使喚、幫不上忙，所以才一直想著要用一些什麼方式來表現自己認真拚
命的心情。
但卻被船老大說成是：「想要讓大家喜歡自己。
」懊惱自己的心意竟然被誤解的同時，卻也有一種自己的心情竟然被看穿的慚愧，心情真是五味雜陳
。
　　船老大：「我想跟你說的是，先學會不暈船。
如果做不到的話，那至少不要讓我們看到你病懨懨的樣子。
如果大家見你有氣無力，不就得對你特別客氣嗎。
你暈船又還淋雨的話，是給大家找麻煩吶！
你身體這麼虛弱，如果淋雨了，馬上就會感冒。
這麼狹窄的船上，如果有誰感冒了，就會傳染給大家。
你幹的這些蠢事，就叫做『想用蛋糕釣鮪魚』啊！
」　　釣鮪魚要用竹莢魚與烏賊當餌，牠們不吃像蛋糕這類的點心。
所以，「想用蛋糕釣鮪魚」這句話就是用來形容「無法達成目的、標新立異卻失敗」之意。
　　我在下了鮪魚船，學習了一種稱為交流分析（Transactional Analysis） 的心理治療法後才知道，當
時我標新立異的行為，就是交流分析中所稱的「心靈的空腹狀態」（安撫﹝Stroke﹞不足的狀態）。
：　　所謂「心靈的空腹狀態」就是，人類不吃東西的話就會肚子餓，當陷入饑餓狀態時，甚至連樹
皮之類不是非食物的東西都能吃下肚，只為了多少能夠墊一下肚子。
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人類的心靈也與此相同，希望被讚美、被認同，而與他人的接觸交流就成了藉以取代食物的營養素。
然而，但人們並沒有辦法一直受到讚美與認同。
因此，當無法獲得稱讚，心靈陷入饑餓狀態時，就會做出讓人討厭的行動。
具體而言，這和小學男生會故意去翻自己喜歡女生的裙子，是一樣的道理。
　　所以，被告誡多次卻始終遲到的員工，或是一直有反抗心理的人，都是想要藉由「問題行為」來
防止心靈的饑餓。
因此，一般認為，如果有人出現了問題行為，只要試著去找出這個人的優點，透過稱讚的方式，來滿
足其心靈的空腹感，問題行為就會減少。
　　想到我當時標新立異的舉動，的確是有那麼一點問題行為的感覺。
如今想來，還真是有點不好意思。
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