
SECOND 休&学周：为第⼆⼈⽣扳道岔
周五  周六 周⽇ 周⼀ 周⼆ 周三 周四 周五

主题 报到 放松放空 情绪排毒 向后看 向前⾏ 主题游学

晨练 拉伸练习 ⼤笑瑜伽 静⼼练习 平衡练习 围绕⼀个主题，在住地周边参观
学习，并亲⾃动⼿参与，体验⼼
流的同时，探索发展兴趣爱好


主题包括但不限于：

• 陶瓷艺术

• 笔墨纸砚

•

早餐 康养早餐

上午
森林浴： 
与⾃然相连接

闲玩⼉： 
闲下来，看⻅美

找⾃⼰： 
找到了才能活出⾃⼰

SECOND： 
⼼中有数，起⽽⾏之

午餐 户外野餐 康养午餐

下午 ⼊住
观呼吸： 
与⾃⼰相连接

我快乐吗： 
挖出快乐绊脚⽯

找⽬标： 
找到了才越活越起劲

分享&庆祝： 
相互启发，共同庆祝

• 紫砂壶⼯艺

• 禅茶⽂化

• 美术品鉴

• 农乐野趣

• 少数⺠族⽂化

各回各家
晚餐 简餐 轻断⻝ ⼀起做饭

晚上 安顿 静默冥想初体验 正念疗愈 ⼩组咨询 雅集

第⼀天 第⼆天 第三天 第四天

森林浴： 
在森林中放慢脚
步，⽤所有感官来
感受森林的⽓味、
声⾳、颜⾊和触感
通过、感知和体验
森林的氛围，与⼤
⾃然亲密接触，接
收天然的疗愈能
量，不仅能放松解
压，还能提⾼免疫
⼒。


观呼吸： 
⽣命就在⼀呼⼀吸
之间，专注于感知
⾃⼰的呼吸过程，
观察每⼀次呼吸的
进出，可以帮助⼈
更加敏锐地察觉⾃
⼰的身体感觉和情
绪状态。


静默冥想初体验： 
通过练习静默冥
想，进⼊放松放空
的状态，具体包
括：⼼率减缓，呼
吸减缓，⾎压降
低，⻣骼肌紧张减
少，新陈代谢降
低，分析性思考降
低等，对⽣命的觉
知也随之提升，让
魂归守舍。


闲玩⼉： 
⼀个⼈要是⼀直
忙，会造成⼀个“稀
缺头脑模式”—导致
内⼼焦虑，智⼒和
判断⼒都会全⾯下
降，也就是变傻
了。 在后半⽣⾥，
不想乏味⽆趣的
话，更是得学会
闲，懂得玩⼉。


我快乐吗： 
⽣活满意却不快
乐，是不少中年⼈
的⼀个“快乐陷
阱”。因为快乐是⼈
⼼⾥的⼀种感受，
要是啥都不缺就缺
快乐，⼋成是情感
系统失灵了。要重
新感受快乐，就得
从“⼼”开始，挖出
绊脚⽯，激活情绪
脑。


正念疗愈： 
借助积极⼼理学的
介⼊技术，识别情
绪困扰，对障碍意
念进⾏转化和清
扫，挣脱⽣命中“未
完成事件”的捆绑，
真正做到放下，让
⼼灵获得⾃由。

找⾃⼰： 
每个⼈的内⼼都有⼀
个⾃⼰的声⾳，诉说
着他的故事，塑造着
他的⽣命。即使它可
能很微弱，但抓到这
个声⾳并听懂它，是
过好后半⽣的关键，
如果总是被忽略，它
会像“闹⻤”⼀样不时
冒出来制造⼼理困
扰。


找⽬标： 
PURPOSE—⽬标或
是意义，是⼀个⼈每
天⼤部分⾏为的发动
机，实现⼀个有意义
的⽬标，会激活⼤脑
左侧前额⽪质的神经
回路，让⼈情绪⾼
涨，感到快乐，⽽快
乐，⼜让⼈⼲劲⼗
⾜。怀着⽬标⽣活，
是第⼆⼈⽣的基本技
能，否则，缺乏⽬
标，后半⽣就会熄
⽕。


⼩组咨询： 
就当期最具共性的困
扰，进⾏⼩组式的咨
询、讨论和互助，话
题可能包括：职业倦
怠，关系创伤，死亡
焦虑等。

SECOND： 
如何过好后半⽣，并没
有也不应该有⼀张通⽤
地图能做指引，但确实
有⼀些⽅法可以帮助你
筹划路径并提升⼼想事
成的机会。SECOND所
概括的，就是⼤多数⼈
在后半⽣⾥要⾯对的⼼
理挑战，充分了解它
们，就能⼼中有数，准
备好了应对，就能从容
步⼊对过去感到平静、
对未来充满信⼼、并对
现在感到快乐的第⼆⼈
⽣了。


分享&庆祝： 
成⼈学习的最⼤优势，
就是每个⼈都⾃带独特
的智慧资源，相互反
馈、彼此分享往往会催
⽣出意想不到的学习效
果，以及奇妙的⼈际联
结，⽽这也是对开启第
⼆⼈⽣的共同庆祝。
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