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前言

事物的发展都有个轨迹，人生也一样，一阵子平平安安，一阵子磕磕碰碰；一阵子顺风顺水、左右逢
源，一阵子又疙里疙瘩、里外不是。
由此，不同的环境常常带来不同的心情，不同的经历更带来不同的命运，而不同的心情和命运，终使
得每个人的人生也各有不同。
按常态而论，改变命运会比较难，受多种因素的影响，如个人素养、社会关系、机遇机会等等。
但改变心情则容易得多，只要寻找到适合自己的办法，也就等于找到了可以改变和调节自己心情的途
径。
之所以说得如此直白，我主要想表达的是，一个人的命运，不管承认不承认，在很多情况下往往由不
得自己，虽然通过努力也可以使命运得到改变，但并非一蹴而就，快速成功者凤毛麟角，很多人需要
几十年的奋发而为，甚至需要一个家庭几代人的努力。
不过，心情的调节则完全不必如此耗神费劲，只要留心去做即可。
譬如早晨起床花十分钟活动一下筋骨，身心愉悦了，说不定一天的心情会不错；譬如在小屋置放一盆
绿色植物，相信赏心悦目的东西谁都不会去排斥；再譬如换件时装出门，新潮的感觉或许也会让自己
神清气爽、精神倍好。
当然，这些“雕虫小技”只用在平和的状态和环境下，以图心情小有改善。
若想更多、更好、更持久、更有魅力的改善，想排解日常所遇到的不顺心、不如意、不得志，想扛得
住下岗就业、买房看病、职务职称、业绩成就，以及教育孩子、赡养老人等等平常人随时随地都会遇
到的烦心事，以及由此而可能带来的太多的磨难、考验和压力，不妨用心找个能适合自己兴趣和爱好
的活动，一准会有意想不到的效果。
那怎样才算找到了适合自己兴趣和爱好的活动呢？
检验的办法：不光自己做起来乐此不疲，而且想起来就美滋滋的，打心眼里喜欢，聊起来更是乐陶陶
忘记身后所有烦恼。
如此，可以毫不夸张地说，一个人一旦拥有和迷上了属于自己的某项兴趣和爱好，可谓终身享用，其
乐无穷，可能一辈子的心情也就坏不到哪儿去了。
记得著名作家贾平凹先生针对怎么结交朋友，曾说过这样一句颇为耐人寻味的话：“没有嗜好的人不
能交”。
我想，意思应该是没有爱好的人缺少改变和调节自己心情的办法，长此以往，性格上可能会有缺陷。
细细想想的确也是，生活中凡兴趣高雅和爱好广泛的入，很少有走极端甚至存有自杀倾向的。
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内容概要

　　事物的发展都有个轨迹，人生也一样，一阵子平平安安，一阵子磕磕碰碰；一阵子顺风顺水、左
右逢源，一阵子又疙里疙瘩、里外不是。
由此，不同的环境常常带来不同的心情，不同的经历更带来不同的命运，而不同的心情和命运，终使
得每个人的人生也各有不同。
按常态而论，改变命运会比较难，受多种因素的影响，如个人素养、社会关系、机遇机会等等
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章节摘录

插图：从政当市长后，又是亲手打受贿警察，又是大刀阔斧撤销许多特权规定，让许多人开始对他刮
目相看，特别是处于社会底层的穷人，更是把他当成救星一样看待。
他当了总统后有防弹车不坐，还自己驾车去上班，来了电话自己接，不要助手帮忙，失地农民走上大
街游行示威，他居然也加人队伍的行列中去，还与游行的农民一起手抓饭用餐。
中央银行成立30周年纪念大会，他兴致上来，能引吭高歌一曲《不管你在何方，我都在你身旁》。
他那我行我素的行为做派和动辄“民主”、“为穷人着想”的满嘴甜言蜜语，使得当时的菲律宾人着
实为他疯狂了一把，特别是受到了几乎所有穷人的欢迎，以至他来到哪个城市，哪个城市便“万人空
巷”，都想去见见这位当代的“罗宾汉”式总统。
中国有句名言：“水能载舟，亦能覆舟”。
曾几何时，埃斯特拉达的原形开始毕露，在并不太长的日子里，埃原有的劣根性和骨子里放任自由、
无所顾忌的本质，渐渐地暴露在世人面前，更要命的是，在他主政的两年半时间里，失业率和财政赤
字居高不下，经济徘徊不前，使得整个国家困上添困、贫上加贫，老百姓苦不堪言。
在这一过程中，媒体不断曝光，反对党接连发难，老百姓的不满情绪开始与日俱增。
而这位“大佬”其实并没有什么施政手段，除了喜欢做些表面文章外，生活和基本习性依然故我，一
切照旧如常。
譬如他胃口太好，特别能吃，尤其喜欢吃吃喝喝那种热闹气氛，以至能一整天吃个不停，搞得政府事
务会议常常得在总统府的餐厅里进行，其情形往往是三张圆桌上摆满了美食，不是官员的亲属朋友也
不要求回避，朋友中甚至不乏狐朋狗友。
一边是食客们大吃大喝，一边是报告会照常进行，这种极不严肃的气氛和场合，根本无法讨论国家的
大政方针。
再譬如他很爱美女，沉迷于女色，不少电影明星、模特等都是他公开和半公开的情人。
他还特别豪爽大方，当然前提是他个人聚财、敛财有方，一度来者不拒，不仅大肆收取贿金，还喜欢
豪赌，所以也才能够为他的情人和亲朋一掷万金，甚至送豪宅、送出国等。
埃斯特拉达的确有点得意忘形，以为他是独裁者“马科斯第二”，可惜他缺少马科斯的全局驾驭手段
和强大的力量根基，因而注定了他的政治生涯是短命的。
他的种种胡作非为和穷奢极欲终于激怒了菲国人民，2001年1月中旬，连续几日，数万菲律宾人通宵达
旦包围总统府，逼迫埃斯特拉达下台，反对党声称还将组织百万人上街，此时军队也公开表示不再支
持埃斯特拉达。
万般无奈之下，埃不得不离开象征权力的总统府，副总统阿罗约随即宣誓就任菲律宾新一任总统。
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编辑推荐

《雨花藏石集》：生命的至尊，来自跨越不过的高端，于是有了我们民族的图腾，她引领五千年的风
骚，只可惜啊，光环太过炫目，才是漫长的岁月里，活生生被人偷梁换柱，终于，人们渐渐发现，她
本就不该有依附属性，血脉的传承，只能归于这个伟大的民族，此时再细细地品味，国泰民安才是她
的全部。
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