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虽然你经常闹情绪，老公愿意和
你沟通，包容你，这样的老公值得珍
惜。同时，你也是一个有觉察的人，没
有认为老公的包容是理所当然，会反
思自己、学习沟通，这样的行为值得赞
赏。但你对沟通、对情绪的学习，还没
有抓到重点。不妨从以下几方面调整。

不要试图做情绪的主人

你的目标选错了。你问如何才能
做情绪的主人？你一旦有这样的目标
时，就容易陷入和情绪的对抗。

其实你更需要做的是跟自己的情
绪和谐共处。每一个情绪都是有来由
的。现在你只看到这些情绪带给自己
的坏处，但这些情绪可能对你还有好
处。这些情绪就像使者，提示我们一些
信息。你所谓的情绪问题，其实是收到
了一组密码，但你还没有破解这组密
码，还不知道这些情绪在给自己提示
什么？

所以，不要把情绪当作自己的敌
人，也不要试图去做自己情绪的主人。

你要放下想经常性开心的期待，这是
试图做情绪主人的体现。

看书不能解决情感问题

你目标错了，方法也错了。你说自
己看书，也试过一些方法都没用。为什
么会没用？因为看书给我们的只是认
知，但情感是体验性的。就像游泳一
样，就算我们看了365本游泳的书，如
果我们不下水，还是不会游泳。

书能提高我们的认知，认知属于
人体内的理智中心，但情绪属于情感
中心。

为什么你不稳定的情绪会反复出
现，因为你没有连接到自己的情感中
心。反复出现的情绪体验背后，有很多
种原因。比如，原生家庭的创伤、亲密
关系中的创伤没有被疗愈。

对于情绪不稳定的朋友来说，可
行的解决方法不是看书，而是连接一
个安全的场域，或者建立一段安全的
关系。在安全的场域、关系中，不断体
验到爱与支持，情绪会逐渐更加稳定。

找到内在的“群主”才是核心

虽然当你一次次闹情绪时，老公
现在还是会包容你，但你也知道这不
是长久之计。当我们有情绪时，最重要
的不是对外沟通，而是向内探索。向内
求，才是真正的解决之道。

怎样向内求？我分享两种方法：

1.情绪觉察和情绪日记。
每当自己有情绪时，你可以问问

自己：如果我的眼泪能说话，它想告诉
我什么？如果我的心跳能说话，它想说
什么？

虽然你事后也会做记录，但你可
能更多的是从理智层面去复盘。而情
绪是情感中心的事情，所以要结合情
绪日记去复盘。比如，当你生闷气时，
可以问问自己：我具体有哪些情绪感
受？我记忆中第一次生闷气是什么事
情？是对谁生闷气？

2.找到“群主”。
我们的体内，其实存在着一群“小

我”。如，我们早上想起床又赖床时，就
有两个“小我”在打架，一个想起床，一
个想赖床。所有想要自我提升的人，都
要记住一句话：我不是我，我是“我
群”。情绪不稳定、情绪反复，也是很典
型的几个“小我”在打架。

你内在的一群“小我”中没有一个
稳定的“群主”，所以“小我”们经常起
内讧。一个内在没有稳定“群主”的人，
往往是因为内在的小孩没有成长好。
内在的小孩有很多委屈、难过、愤怒、
怨恨等情绪。所以，你才会无法自控地
情绪不稳定。

让内在的小孩重新好好成长，我
们才能发展出“大我”，我们的内在才
会有一个稳定的“群主”。

（《中国妇女报》）

有一件事情困扰我很久。我
是去年结的婚，婚后情况基本很
好，问题在于我的情绪不稳定，给
两个人之间造成了很大的消耗。

我总会因为一些事情生闷
气，生气时我不说话，会对他冷暴
力。看过不少关于沟通方面的
书，我也试过了，那些方法都没
用，心里怎么劝自己都没用，也不
知道该怎么做，很痛苦。

每次闹别扭，我和老公睡前
都会说开，但我会控制不住地哭，
跟他表达我为什么不开心、需求
是什么。我们沟通很好，也会安
慰对方，事后我会记录引发情绪
的原因、过程、解决的方式。

但问题是，这种事情会反复
发生，我做了很多努力还是败给
了莫名其妙的情绪，让原本开心
的他变得不开心。如何才能让自
己做情绪的主人？我不想消耗
他，也不想消耗自己。

□冷爱

□卢俊宇

◇离婚时五类情况财产不予分割
我国民法典第一千零六十三条规定：

“下列财产为夫妻一方的个人财产：（一）
一方的婚前财产；（二）一方因受到人身损
害获得的赔偿或者补偿；（三）遗嘱或者赠
与合同中确定只归一方的财产；（四）一方
专用的生活用品；（五）其他应当归一方的
财产。”此外，民法典第一千零六十五条规
定：“男女双方可以约定婚姻关系存续期
间所得的财产及婚前财产归各自所有、共
同所有或者部分各自所有、部分共同所
有。约定应当采用书面形式。没有约定或
者约定不明确的，适用本法第一千零六十
二条、第一千零六十三条的规定。夫妻对
婚姻关系存续期间所得的财产及婚前财
产的约定，对双方具有法律约束力。”

因此，专家表示，根据上述法律规定，
夫妻双方以约定方式确立财产归个人所
有的，在离婚时不予作为夫妻共同财产分
割。夫妻双方没有进行过特别约定的，则
民法典一千零六十三条规定的五类情况
不属于夫妻共同财产，不应予以分割。

“值得注意的是，一方婚前财产的类型
如果在婚后进行转化，如出售婚前房产所
得现金，则需要注意该等转化一定要尽量
避免与夫妻共有财产发生混同或杂糅，转
化前后的财产应当具备对应性，转化后的
财产方可被认定为个人财产。”专家建议。

◇离婚冷静期的新增财产并不必然
属于或不属于夫妻共同财产

根据民法典规定，自婚姻登记机关收
到离婚登记申请之日起三十日内为离婚
冷静期，三十日内，任何一方不愿意离婚
的，可以向婚姻登记机关撤回离婚登记申
请。期限届满后三十日内，双方应当亲自
到婚姻登记机关申请发给离婚证；未申请
的，视为撤回离婚登记申请。

而当离婚冷静期正式加入协议离婚
的程序中后，也产生了与财产分割相关的
法律问题。离婚冷静期内新增财产，归夫
妻共同所有吗？

专家表示，离婚冷静期内，新增的财
产并不必然属于或不属于夫妻共同财产。
离婚冷静期仍属于夫妻婚姻关系存续期
间，关于新增财产的权属认定，应该以是
否符合法定条件为准，“例如，离婚冷静期
内一方父母所留遗产，如未明确约定归一
方所有，双方也未在《离婚协议》中对离婚
冷静期中所获得的财产进行明确约定，则
该部分新增资产需要作为夫妻共同财产
予以分割。再如，双方在《离婚协议》中明
确约定了现金归一方所有，则该方用相应
的现金购置的房产则不应作为夫妻共同
财产进行划分。”

专家建议，为减少争议，双方应在《离
婚协议》中明确约定夫妻共同财产的归属
问题及冷静期内所取得财产的归属问题。
如在冷静期内，一方发现对方名下出现了

《离婚协议》中未进行分割或未进行明确
约定的财产，则该方应当依法保护自己的
权益，与对方就该部分财产进行协商，明
确分割方案。如双方争议较大，且对方已
经在冷静期内出现了转移财产的情况，则
应尽快提起诉讼请求法院予以分割。

（《今晚报》）

离婚冷静期
新增财产怎么算

□王新德

我是个戏迷，从小爱看戏。记得京
剧《沙家浜》中阿庆嫂有一段唱词叫

“刁德一贼流氓，毒如蛇蝎狠如狼”。我
虽没被蝎子蜇过，但惧怕蝎子。学中医
后，知晓蝎子是一味名贵中药，改变了
对蝎子的认知，也不那么惧怕了，而且
对它有了亲切感。

蝎子又叫全蝎，如果单用尾叫蝎
尾。《本草易读》载：“蝎子性味辛、平，
有毒，归肝经，治诸风眩掉，惊痫抽掣；
疗偏风不遂，口目斜歪。大人痃疟、耳
聋，女子带下瘾疹疮痒之。”

蝎子具有息风镇痉、攻毒散结、通
络止痛等功效。①息风镇痉：之一，急
慢惊风，外感时邪入里化热，或痰热内
蕴引动肝风，发为急惊风，或热病后

期，阴液耗伤，虚风内动，发为慢惊风，
全蝎功善息风止痉，为治疗急慢惊风
之要药。之二，癫痫，本病发作不离风
痰，抽搐，神志不清，口吐涎沫。《本草
正》云全蝎“开风痰”，是治癫痫之主
药。之三，破伤风，症见牙关紧闭，筋脉
拘挛，四肢抽搐，角弓反张，皆为风火
之象，全蝎可息风，可攻毒。常配伍钩
藤、蜈蚣、僵蚕、蝉蜕。②攻毒散结：之
一，全蝎以毒攻毒，消肿止痛，常用于
治疗慢性骨髓炎，如《医宗金鉴》中治
疗附骨疽初期的保安万灵丹，即全蝎
配伍当归、羌活等组成。治疗流火（丹
毒）已故国医大师朱良春以蝎甲散（全
蝎 30g、炮山甲 45g 共研细末，每次
4.5g，每日一次口服）治之，有卓越疗
效。③通络止痛，之一，痹症，对于较重
的风湿痛，关节拘挛疼痛，久治不愈
者，加入本品，可搜剔骨节间之邪气，
助祛风除湿药之功力。之二，中风后遗
症，中风后遗症之半身不遂，口眼歪
斜，舌强语謇，常与经络痹阻有关，全
蝎善于息肝风，且有通行走窜之功，常

配僵蚕、蜈蚣、白花蛇、天麻、地龙等使
用。之三，顽固性头痛多由瘀血内阻，
脉络不通，或肝经风火上攻于头而成，
全蝎善于通经活络，止痛之力亦强，常
配天麻、川芎、钩藤、僵蚕、蜈蚣等伍
用。

全蝎外用：①治疗扁桃体炎，扁桃
体是人体的免疫器官之一。现已不主
张做手术切除。对于肿大的扁桃体可
用全蝎10g、冰片5g共研细末，以菜油
拌匀，做成一枚硬币大小的药饼，敷于
肿大的扁桃体处的皮肤上，3 天换一
次。疗效可靠。②化脓性中耳炎，以全
蝎、枯矾各等份，研细末，用时将患耳
洗净，用塑料管吹入药末少许，每天一
次，连用3至5天，效佳。③手足顽癣，
以全蝎、冰片、蜈蚣、凡士林制成膏剂，
涂于患处，效果不错。

据现代药理学研究，全蝎含蝎毒
素、多种氨基酸、脂肪酸等，有抗惊、抗
癫痫、镇痛、抗凝、抗血栓形成、抗肿瘤、
降血压（抑制血管运动中枢、扩张血管、
对抗肾上腺素）及抑菌等作用。
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蝎子——内服外用皆良药


