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【摘　 要】 世界著名高校图书馆冥想空间的建设目标主要为促进大学生的心理健康。 选取 ２０２４ 年泰晤士高等教

育世界大学排名前 ５０ 的高校图书馆为研究对象， 基于电子邮件访谈调查和图书馆网站调查， 深入调查这些高

校图书馆冥想空间建设概况， 包括建设目标、 内部设施、 管理制度、 环境设计、 专业冥想队伍建设以及空间冥

想活动形式， 并对这些高校图书馆冥想空间的建设经验进行总结， 以期为我国高校图书馆未来冥想空间的建设

提供借鉴。
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０　 引言

大学时期是学生性格快速发展、 趋向成熟的关键时刻， 同时也是极易出现心理健康问题的重要阶段。 根据相

关研究发现， 截至 ２０２０ 年， 全球范围内的大学生中， １２％至 ５０％被诊断患有至少一种或多种精神障碍， 包括但不

限于抑郁、 焦虑、 创伤后应激障碍 （ＰＴＳＤ）、 社交焦虑、 学业压力引起的心理困扰等［１］。 正念冥想是一种疏导心

理障碍、 平静内心的方法， 能带来心理和生理上的好处。 美国图书馆协会认为高校图书馆作为大学生的学习和生

活空间， 应当为他们提供正念冥想的场所和相关指导， 以帮助他们培养正念、 减轻压力、 改善专注力和情绪管理

能力［２］。 为了给大学生提供有效的心理健康支持和服务， 目前国内外许多高校图书馆也引入了冥想疗法， 建成冥

想空间， 如哥伦比亚大学巴特勒图书馆、 南京理工大学图书馆以及广东财经大学广州校区图书馆等， 以期为大学

生打造疗愈身心、 舒缓压力的场所。 然而， 相较于国外， 国内高校图书馆在冥想空间建设方面起步较晚， 在冥想

空间的设计、 使用和推广上仍存在许多不足。 因此， 有必要对国外高校图书馆的冥想空间建设情况进行调研， 深

入了解冥想空间的实际运作情况， 以探索适合国内学生群体的图书馆冥想空间建设方法。
１　 高校图书馆冥想空间建设相关研究梳理

针对高校图书馆冥想空间的建设， 国内外学者对此进行了相关研究。 Ｒｏｓｅ Ｃ［３］ 等对加拿大纽芬兰纪念大学图

书馆、 伊丽莎白二世女王图书馆和格伦费尔学院图书馆等进行实例分析， 发现这些图书馆广泛应用冥想方式， 不

仅将冥想作为一种心理健康的支持工具， 还将其作为一种教育和促进学生综合发展的手段。 Ｃｏｏｋ Ｍ［４］等在俄克拉
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荷马大学诺曼校区比泽尔纪念图书馆的研究中， 通过设计冥想迷宫的方式， 发现将正念融入图书馆的教学课程，
对学生的心理复原力有积极的影响， 并有助于他们克服信息过载所带来的压力。 也有学者从图书管理员的角度出

发， 认为冥想练习在帮助图书管理员应对工作压力和提高图书馆服务质量方面具有重要意义［５］。 国内学者王丹［６］

对加拿大高校图书馆冥想空间的建设概况进行了介绍， 包括其设计理念与实际应用情况等。 左丽华等［７］ 则从环境

心理学视角出发， 对国内外高校图书馆疗愈空间的建设进行了梳理， 并指出高校图书馆疗愈空间应为学生提供一

个全面、 有效的心理健康支持环境。 相较于国外而言， 国内对高校图书馆冥想空间建设的研究尽管已有一些初步

探索， 但研究成果尚显稀缺。 因此， 有必要进一步加大对这一领域的研究力度， 以为我国高校图书馆冥想空间的

建设提供相关借鉴。
２　 数据来源与研究方法

为了解国外高校图书馆冥想空间建设概况， 本研究选取 ２０２４ 年泰晤士高等教育世界大学排名前 ５０ 的高校作

为研究样本。 这些高校通常以严格的学术要求和竞争激烈的学科为特点， 这使得学生们在追求卓越的同时承受着

巨大的学业压力。 在这样的高竞争环境下， 学生们常常感到紧张、 焦虑， 甚至可能出现一系列心理健康问题。 为

了应对这些问题， 这些高校图书馆中有近一半都建设了冥想空间。 基于此， 本研究通过网络、 邮件和电话调研了

这 ５０ 个高校的图书馆， 发现其中有 １９ 个高校图书馆建设了独立且长期投入使用的冥想空间。 因此， 本研究便以

开放式访谈的方式咨询了这 １９ 个著名高校图书馆的相关工作人员以了解冥想空间建设、 管理等情况。 调研问题集

中于冥想空间布局及内部设施、 管理政策、 人员支持、 性质用途和冥想活动开展形式等方面的情况， 以探讨高校

图书馆冥想空间的构建策略与建设路径。
３　 世界著名高校图书馆冥想空间的建设概况

世界著名高校图书馆冥想空间是对学生身心健康教育的一种支持手段。 在受访的高校图书馆中， 目前建成并

投入使用的冥想空间大部分集中于北美地区。 这些冥想空间通常配备了舒适的座椅、 安静的环境和恰到好处的光

线， 为学生提供一个专注、 放松的氛围。
３. １　 建设目标

世界著名高校图书馆冥想空间的兴起伴随着图书馆服务的转型与深化， 有着明确的建设目标和特定使命。 各

高校图书馆冥想空间的目标虽然在词汇使用和表述上有所不同， 但它们的核心目标基本上都围绕着沉思、 自省、
放松等高频词汇展开， 主要着眼于使学生的身心得以平静， 创造一个宁静放松的氛围。 具体建设目标如表 １ 所示。

表 １　 世界著名高校图书馆冥想空间的建设目标

编号 世界著名高校图书馆冥想空间名称 建设目标

馆 １
Ｃｏｌｕｍｂｉａ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｂｕｔｌｅｒ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｐｒａｙｅｒ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｓｐａｃｅ
（美国哥伦比亚大学巴特勒图书馆沉思和冥想空间） ［８］ 为校园师生提供日常静心养性的休憩空间

馆 ２
ＵＣ Ｓａｎ Ｄｉｅｇｏ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｃａｌｍ Ｃａｖｅ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｓｐａｃｅ （美国加州大

学圣地亚哥分校图书馆平静洞穴冥想空间） ［９］

提供一个短暂的学习静修场所， 学生可以在

这里放松、 深呼吸、 理清思绪， 并阅读各种

正念和健康书籍

馆 ３
Ｔｈｅ Ｐｒａｙｅｒ Ｒｏｏｍ ｏｆ ｔｈｅ Ｊｏｓｅｐｈ Ｒｅｇｅｎｓｔｅｉｎ Ｌｉｂｒａｒｙ ａｔ ｔｈｅ
Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｃｈｉｃａｇｏ （美国芝加哥大学约瑟夫·雷根斯坦图书馆

沉思室） ［１０］

提供一个开放包容的空间， 学生在其中可以

得到放松， 并能够得到专业的心理健康服务

支持与帮助

馆 ４
Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ ａｎｄ Ｒｅｌａｘａｔｉｏｎ Ｓｐａｃｅ ａｔ ｔｈｅ Ｖａｎ Ｐｅｌｔ Ｄｉｅｔｒｉｃｈ Ｌｉｂｒａｒｙ ｏｆ
ｔｈｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｐｅｎｎｓｙｌｖａｎｉａ （美国宾夕法尼亚大学范佩尔特－迪
特里希图书馆冥想放松空间） ［１１］

建造一个非学术性的安静空间， 让学生从学

习和其他压力事件中休息、 放松

馆 ５
Ｓｈａｐｉｒｏ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｒｅｆｌｅｃｔｉｏｎ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ ａｔ ｔｈｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ
ｏｆ Ｍｉｃｈｉｇａｎ Ａｎｎ Ａｒｂｏｒ （美国密歇根大学安娜堡分校夏皮罗图书馆

反思、 冥想室） ［１２］

寻求放松， 缓解烦恼， 用于安静反思和冥想

的自我保健和精神活动的空间
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编号 世界著名高校图书馆冥想空间名称 建设目标

馆 ６
ＭＩＴ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｓｅｃｏｎｄ Ｆｌｏｏｒ Ｒｅａｄｉｎｇ Ｒｏｏｍ Ｏａｓｉｓ （美国麻省理工学

院图书馆二楼阅览室绿洲） ［１３］

服务和支持所有学生以及大学社区的整体健

康， 是沉思、 冥想或休息的区域

馆 ７
Ｈａｒｖａｒｄ Ｒｕｓｓｅｌｌ Ｒｅａｄｉｎｇ Ｒｏｏｍ Ｃｏｕｒｔｗａｙ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ （美国

哈佛大学罗素阅览室考特韦冥想室） ［１４］

用于冥想、 正念、 平静及反思； 将正念和同

情心融入医疗保健中， 提高多元化社区的健

康和福祉

馆 ８
Ｔｈｅ Ｔｒａｎｑｕｉｌｉｔｙ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ ａｔ Ｃｏｒｎｅｌｌ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ'ｓ Ｏｌｉｎ
Ｌｉｂｒａｒｙ （美国康奈尔大学奥林图书馆宁静和冥想室） ［１５］ 让冥想者安静地进行个人沉思、 冥想或反思

馆 ９
Ｃａｌｉｆｏｒｎｉａ Ｉｎｓｔｉｔｕｔｅ ｏｆ Ｔｅｃｈｎｏｌｏｇｙ Ｒｏｂｅｒｔ Ｅ. Ｋｅｎｎｅｄｙ Ｌｉｂｒａｒｙ
Ｉｎｃｌｕｓｉｖｅ Ｐｒａｙｅｒ ／ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ ／ Ｓｅｎｓｏｒｙ Ｒｏｏｍ （美国加州理工学院

罗伯特·肯尼迪图书馆包容性沉思 ／冥想 ／感官室） ［１６］

包容性的冥想空间， 专门用于学生进行静默

反思和冥想

馆 １０
Ｒｅｆｌｅｃｔｉｏｎ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ ａｔ ｔｈｅ Ｌｉｂｒａｒｙ ｏｆ ｔｈｅ Ｓｃｈｏｏｌ ｏｆ
Ｏｐｔｏｍｅｔｒｙ， Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｃａｌｉｆｏｒｎｉａ， Ｂｅｒｋｅｌｅｙ （美国加州大学伯

克利分校视光学学院图书馆沉思和冥想室） ［１７］

开展正念教学和应对压力的场所， 培养他们

有意识地进行自我状态更新， 帮助学生学会

管理焦虑和压力

馆 １１
Ｙａｌｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｈａｒｖｅｙ Ｃｕｓｈｉｎｇ ／ Ｊｏｈｎ Ｈａｙ Ｗｈｉｔｎｅｙ Ｍｅｄｉｃａｌ Ｌｉｂｒａｒｙ
Ｗｅｌｌｎｅｓｓ Ｒｏｏｍ （美国耶鲁大学哈维·库欣 ／约翰·海·惠特尼医

学图书馆健康室） ［１８］

为校园师生提供精神放松以及深度冥想的场

所

馆 １２
Ｇｅｏｒｇｉａ Ｔｅｃｈ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｗｅｌｌｎｅｓｓ Ｒｏｏｍ （美国佐治亚理工学院图书

馆健康室） ［１９］

提供安静的环境， 鼓励冥想练习， 减轻学生

的压力、 焦虑和紧张情绪， 促进他们身心的

平衡和健康

馆 １３
Ｄｕｋｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｌｉｂｒａｒｉｅｓ Ｐｒａｙｅｒ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ （美国杜克

大学珀金斯图书馆沉思和冥想室） ［２０］ 专门用于沉思和冥想

馆 １４
Ｎｅｗ Ｙｏｒｋ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｂｏｂｓｔ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｐｒａｙｅｒ ａｎｄ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｓｐａｃｅ
（美国纽约大学博斯特图书馆沉思和冥想空间） ［２１］

用于学生进行沉思、 冥想和反思， 以缓解学

业压力

馆 １５
Ｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ Ｓｐａｃｅ ａｔ ｔｈｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｔｏｒｏｎｔｏ Ｌｉｂｒａｒｙ （加拿大多

伦多大学一工图书馆正念空间） ［２２］

帮助学生进行正念练习， 远离喧嚣， 找回内

心的安宁

馆 １６
ＭｃＧｉｌｌ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｓｐｉｒｉｔｕａｌｉｔｙ ａｎｄ Ｗｅｌｌｎｅｓｓ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｃｒｏｓｓ Ｆａｉｔｈ
Ｌｏｕｎｇｅ （加拿大麦吉尔大学灵性和健康图书馆跨信仰休息室） ［２３］ 为所有学生提供反思和冥想的场所

馆 １７
Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ ａｔ ｔｈｅ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｏｆ Ｂｒｉｔｉｓｈ Ｃｏｌｕｍｂｉａ Ｌｉｂｒａｒｙ （加
拿大不列颠哥伦比亚大学图书馆冥想室） ［２４］

让读者平息焦虑、 恢复生活平衡、 增强创造

力并鼓励冥想、 洞察力、 自我反省和利用自

然减轻压力

馆 １８
Ｎｅｗ Ｈｅａｌｔｈ Ｓｐａｃｅ ｉｎ Ｌｉ Ｗｅｉ Ｎａｎ Ｌｉｂｒａｒｙ ｏｆ Ｎａｎｙａｎｇ Ｔｅｃｈｎｏｌｏｇｉｃａｌ
Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ （新加坡南洋理工大学李伟南图书馆全新健康空间） ［２５］

此空间通过鼓励学生进行自我沉思、 放松和

自我保健来传递健康生活的思想

馆 １９
Ｄｅｌｆｔ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ Ｌｉｂｒａｒｙ Ｃｏｎｔｅｍｐｌａｔｉｏｎ Ｒｏｏｍ （荷兰代尔夫特理工

大学图书馆沉思室） ［２６］

通过新的沉思空间， 满足学生日益增长的冥

想需求

　 　 从表 １ 中可以看出， 调查样本中世界著名高校图书馆的冥想空间建设呈现多样化的形式， 名称各有不同， 如

冥想室、 沉思室、 健康室、 正念空间等， 这些名称融合了正念以及瑜伽等动静态运动的元素。 大多数高校图书馆
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冥想空间将大学生身心健康视为学生福利的重要组成部分， 以促进大学生心理健康、 提高学习表现为建设目标，
鼓励大学生追求学术之外的深层意义， 培养健康的生活习惯， 关注自身的精神健康。 调查样本中的世界著名高校

图书馆冥想空间建设目标的包容性体现在空间的用途上。 如耶鲁大学哈维·库欣 ／约翰·海·惠特尼医学图书馆和

佐治亚理工学院图书馆的健康室不仅仅专注于提供冥想场所， 而且专注于提供开放多元的活动形式， 包括冥想、
瑜伽、 伸展运动、 呼吸练习以及一般的放松休息等。 这种多功能性的设计不仅反映了调查样本中世界著名高校图

书馆冥想空间对不同个体需求的关切， 同时也体现了对学生整体健康和福祉的综合关注。 这种综合性的设计强调

了这些世界著名高校图书馆冥想空间的全面服务理念。
３. ２　 内部设施及管理制度

在内部设备配置方面， 调查样本中大多数高校图书馆冥想空间内备有用于辅助冥想练习的工具， 可选的设备

类型可归纳为静坐冥想类、 瑜伽类、 电子设备类、 自然观察类 （表 ２）。 各类设备具有广泛的用途， 让使用者能更

好地享受精神探索的过程， 包括冥想、 沉思、 迷宫、 自然静修、 精神静修、 瑜伽和健身运动等活动。 其中， 座椅、
地毯、 冥想垫等设备的配置率最高， 部分高校图书馆甚至为冥想空间配置了解压工具、 书籍等附加设备。 调查发

现， 杜克大学珀金斯图书馆不仅提供了传统的冥想垫和瑜伽垫等基本的冥想工具， 还通过配备各种解压性和舒缓

身心的设备， 为冥想者营造了更加愉悦和放松的环境。 如： 提供拼图和折纸等创意设备， 供使用者在冥想的同时

进行手工艺活动， 以放松心情， 调整注意力； 配备精油喷雾和按摩器等设备， 以帮助冥想者进一步放松身心， 促

进身心的平衡与舒适感。 软硬件的合理配置是调查样本中世界著名高校图书馆冥想空间建设的显著特点。 冥想空

间的设备配置完备， 不仅提升了冥想空间的实用性、 多元性， 还体现了其包容性， 即致力于为读者创造一个更为

丰富和个性化的冥想环境。 高校图书馆冥想空间的设立可因地制宜地选择合适的设备， 依据特定需求巧妙配置有

助于冥想练习的物品。
表 ２　 世界著名高校图书馆冥想空间内部主要设备配置及管理制度

编号 主要设备 管理制度

馆 １ 椅子、 书桌 开放时间与图书馆开放时间相同； 需携带身份证进入

馆 ２ 躺椅、 茶几、 显示屏
不可进行任何干扰空间使用的破坏性活动或行为， 不可干扰馆员履

行职责

馆 ３ 皮椅、 坐垫、 地毯 携带身份证进行登记； 禁止携带食物进入

馆 ４ 座位、 拖鞋、 沉思地毯 每天上午 ８： ３０ 至下午 ６ 点开放

馆 ５ 地毯、 长凳 与图书馆开放时间相同； 使用校园卡进入空间

馆 ６ 沙发、 地毯 禁止携带食物

馆 ７
座椅、 沉思垫、 鞋架和光线柔和的间接照明

灯

不允许携带食物或饮料； 不可提前预订， 以先到先得的方式提供；
使用时请尊重门上的 “占用” 标志； 最多可容纳 ２ 人同时使用；
单人最长使用时限为 １５ 分钟

馆 ８ 蓝色座椅、 茶几、 壁画、 绿植、 置物架

保持安静； 不得用作休息室、 书房或团体会议室； 不允许使用笔记

本电脑、 视频或摄影； 不能携带食物或饮料， 可带水杯； 可移动家

具以进行冥想， 离开时需将设备恢复到其原始位置； 保持房间整洁

馆 ９ 沉思垫、 瑜伽垫、 念珠
以先到先得的方式提供， 不适用于预订； 单人使用时限为 ２０ 分钟；
空间最多可容纳 ８ 人

馆 １０ 沉思垫、 瑜伽垫、 地毯
开放时间为上午 ６ 点至晚上 １０ 点 （下午 ５： ３０ 至晚上 １０ 点以及周

末需要钥匙卡才能进入）

馆 １１ 软椅、 地毯、 光线充足的窗户 离开空间时需清理所有个人物品； 空间不可用于学习、 休息或睡觉

馆 １２ 休闲椅、 尿布台、 水槽 空间可供预订， 步入式课程最多只能提前 ４８ 小时预订
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编号 主要设备 管理制度

馆 １３
瑜伽垫、 冥想垫、 折纸和说明书、 数独和逻

辑谜题、 图画书、 拼图游戏、 精油喷雾、 颈

部按摩器、 Ｏａｓｉｓ Ｐｅｒｋｉｎｓ 藏书

保持安静； 空间不能预订， 不能用于学习或会议； 使用时尊重空间

中的其他人； 保持房间清洁； 离开时随身携带个人物品； 不可在空

间中睡觉或将食物带入空间

馆 １４ 地毯、 椅子、 绿植

进入指定区域需脱鞋； 请勿将此空间用作休息室、 书房或会议室；
不可睡觉； 不允许携带食物和饮料， 但可使用位于 １ 楼的小吃休息

室； 离开时带走个人物品

馆 １５
瑜伽垫、 座椅、 消音耳机 （在服务台登记

借用）、 ＳＡＤ 灯
开放时间与图书馆一致； 不允许携带食物和饮料

馆 １６ 光线充足的休息区、 冥想着色书、 绿植
周一至周五， 上午 １０ 点至下午 ４ 点开放； 如果出于任何原因需要

取消预约， 使用电子邮件告知

馆 １７ 茶几、 椅子、 咖啡、 茶和小吃 与图书馆开放时间相同

馆 １８ 豆袋椅、 茶几、 小型书架、 大型台灯 使用前需事前进行登记预约

馆 １９ 吊椅、 沙发、 绿植 提前线上预约使用

　 　 调查样本中的世界著名高校图书馆普遍对冥想空间的使用进行了相关的规定， 包括开放时段、 预约制度、 时

间限制以及使用方式等， 以维护空间的秩序， 为读者提供一个安静、 舒适、 有序的环境， 满足冥想和休息需求。
调查发现， 芝加哥大学约瑟夫·雷根斯坦图书馆、 麻省理工学院图书馆以及哈佛大学罗素阅览室等的冥想空间都

禁止携带食物、 饮料等进入， 这有助于维护冥想空间的清洁和整洁， 防止外部物品对冥想者的注意力造成干扰，
从而保证空间的专注性和宁静氛围。 部分高校图书馆冥想空间如康奈尔大学奥林图书馆的冥想室， 还明确规定该

空间专门供冥想和正念活动使用， 禁止在其中进行学业学习以及与正念冥想无关的活动。 这确保了冥想空间能真

正成为一个专注于心灵放松和自我反思的领域， 为使用者提供一个远离学业和其他压力事件的宁静场所， 以真正

达到放松疗愈的目的。
此外， 冥想空间的进入通常要求使用读者证或校园卡， 以明确使用者的身份， 维护空间的安全性和秩序。 调

查发现， 哥伦比亚大学巴特勒图书馆沉思和冥想空间以及密歇根大学－安娜堡分校夏皮罗图书馆反思冥想室等都要

求读者使用身份证或校园卡进行预定， 这能够有效地防范未经许可的人员进入， 确保冥想者的隐私和安全。 一些

高校图书馆冥想空间还实行着严格的预约政策， 详细规定使用冥想空间的时间和频次。 这能够更加有效地管理冥

想空间的利用情况， 确保所有有需要的读者都能有机会使用冥想空间， 避免出现过度拥挤和资源浪费的情况。 总

体而言， 这些规定和政策的制定都在于维护冥想空间的良好运作， 同时为使用者提供一个有序、 高质、 专注于心

灵和身体健康的场所。
３. ３　 环境设计

从环境心理学的角度来看， 根据 “治疗环境” 的概念， 许多研究都强调环境的治疗益处［２７］。 治疗环境不仅仅

是一种物理空间， 更是一种能够对个体的心理和情绪状态产生积极影响的设计和布局。 对于读者而言， 高校图书

馆冥想空间不仅仅只是一个用于冥想的场所， 更是一种潜在的治疗环境， 能够促进他们的心理健康和情感平衡。
基于此， 在所调查的世界著名高校图书馆冥想空间中， 许多图书馆均十分注重冥想空间的环境设计， 包括空间的

选址、 空间布局以及空间视觉， 以创造出一种提升读者心理健康和情感平衡的治疗性环境。
由于冥想空间主要用于学生的沉思和冥想， 特别强调私密性和安静性。 因此， 在选择图书馆中的冥想空间位

置时， 需要特别考虑远离噪音源和人流密集的区域， 如主要通道、 大厅等， 以确保环境的安静和不受干扰。 调查

发现， 宾夕法尼亚州立大学范佩尔特－迪特里希图书馆将其冥想空间设置于图书馆中心一楼的东北角， 该位置既远

离主要流动通道， 又与服务台相距较近， 不仅保证了冥想空间的安静和私密性， 还确保了在遇到问题或需要帮助

时， 学生可以方便地联系到图书馆工作人员。 此外， 图书馆还可充分利用馆内的单人学习亭， 将其改造为迷你冥

想空间。 这些学习亭本身就具有隔音效果， 提供了较高的私密性， 使得学生在需要短暂休息或放松时， 可以方便

地利用这些迷你冥想空间。 这不仅提高了冥想空间的利用率， 还丰富了图书馆的功能。
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从环境心理学的角度看， 空间布局不仅会影响冥想者对空间环境的感知， 还直接关系到其在冥想过程中的舒

适度和心理体验。 环境心理学家认为， 空间的密度和拥挤度会对个体情绪产生不利影响， 特别是需要沉思的冥想

者［２８］。 因此， 调查样本中许多高校图书馆都十分注重空间的通透感设计， 并与自然景观相连接。 调查发现， 加州

大学圣地亚哥分校图书馆在平静洞穴冥想空间中设置了大型落地窗， 并将单人沙发靠窗摆放， 让自然光线充分进

入空间， 为冥想者营造一个明亮舒适的氛围， 同时提供了欣赏室外景色的机会， 有助于让冥想者放松， 以获得宁

静的心境。 麦吉尔大学灵性和健康图书馆、 康奈尔大学奥林图书馆以及耶鲁大学哈维·库欣 ／约翰·海·惠特尼医

学图书馆等也都注重冥想空间中绿植的布置、 自然光的引入以及窗外风景的考虑。 此外， 图书馆还可在冥想空间

附近设置一片专门的书架， 陈列与冥想、 心理健康及正念相关的书籍和杂志， 使学生可以在闲暇时浏览书架上的

书籍， 了解冥想的益处。
空间视觉直接塑造了冥想者对冥想空间的整体印象， 直接影响冥想者的情绪和心理状态， 进而影响冥想的效

果和体验。 而视觉印象很大程度取决于空间的色彩。 调查样本中世界著名高校图书馆冥想空间的色彩搭配， 往往

是通过主色调的运用， 辅以互补色或强调色， 巧妙地营造出一种有益于冥想者心灵体验的视觉环境。 研究显示，
采用 ６０ ∶ ３０ ∶ １０ 规则， 即 ６０％的主色设计、 ３０％的互补色和 １０％的强调色， 是最适合冥想空间的色彩搭配方案之

一。 这种比例的设计不仅能够在整体色彩上达到平衡和协调， 还能够满足冥想空间对于安静、 舒适和放松的要

求［２９］。 调查样本中部分高校图书馆在色彩的搭配上也基本遵循这一规则， 如表 ３ 所示。
表 ３　 部分高校图书馆冥想空间的色调搭配

编号 色调搭配

馆 ５
运用灰白色作为主色调， 辅以丰富图案的地毯作为互补色， 再适当增添一些黑色与红色元素， 形成了一种多

层次、 丰富而具有独特个性的冥想空间

馆 ８
整体以中性淡白和灰黑色为主， 并适当添加原木色为互补色， 座椅则以蓝色为强调色， 使整体增添了一份冷

静与稳重的氛围

馆 １１
运用灰色和原木色为主色调， 辅以绿色地毯作为空间的互补色， 家具和座椅等元素则选用蓝色作为强调色，
使整体设计更具亲和力

　 　 由表 ３ 可以看出， 世界著名高校图书馆冥想空间的设计中， 主色调的选择至关重要。 常见的主色调如灰白色、
原木色等， 这些色调的运用在心理学上常被视为平和、 内敛的颜色， 能够传递出安静、 温馨的感觉， 有助于缓解

冥想者的紧张情绪， 为其提供一个适合冥想的环境。 互补色或强调色的运用则为整体设计注入了一些亮眼的元素。
这些色彩的引入往往通过地毯、 家具或装饰品等方式， 为空间增加层次感和生气， 提高了整体的视觉吸引力。 调

查发现， 耶鲁大学哈维·库欣 ／约翰·海·惠特尼医学图书馆健康室采用绿色地毯作为空间的互补色。 绿色通常与

自然相联系， 有助于缓解冥想者在持续学习之后的视觉疲劳。 家具和座椅等元素选择蓝色作为强调色， 为整体设

计注入了一份冷静的气息。 这不仅有助于调节冥想者在持续学习之后的情绪， 对冥想后的学习和思考也有所助益。
３. ４　 队伍建设

图书馆冥想空间的冥想专业人员是保障空间长期健康运营和提供高质量服务的重要要素［３０］。 冥想专业人员在

空间中扮演着引导、 支持、 管理和促进的角色， 他们的专业素养和能力直接影响着图书馆冥想空间的效果和用户

体验。 根据调查， 在这些世界著名高校图书馆中， 有部分高校图书馆为冥想空间配备了专业人员为冥想者提供相

关指导或定期举办冥想活动， 如表 ４ 所示。
表 ４　 部分高校图书馆冥想空间专业人员列举

编号 姓名 专业或职务 负责冥想事务

馆 ４ 大卫·阿佐利纳 （Ｄａｖｉｄ Ａｚｚｏｌｉｎａ）
馆藏开发和学术参与图书馆

员
为进行冥想的师生提供指导和咨询

馆 １０
艾哈迈德 · 艾哈迈德扎达 （ Ａｈｍａｄ
Ａｈｍａｄｚａｄａ）

冥想室专业管理员 负责管理图书馆冥想室的相关事务
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编号 姓名 专业或职务 负责冥想事务

馆 １１
达林 · Ａ · 拉 蒂 摩 尔 （ Ｄａｒｉｎ Ａ
Ｌａｔｉｍｏｒｅ）

图书馆健康室管理人员 负责管理图书馆健康室的相关事务

馆 １５
杰夫·格雷厄姆 （ Ｊｅｆｆ Ｇｒａｈａｍ）； 凯

瑟琳·谢弗 （Ｋａｔｈｌｅｅｎ Ｓｃｈｅａｆｆｅｒ）； 尼

基·罗比乔 （Ｎｉｋｋｉ Ｒｏｂｉｃｈａｕｄ）

心理学副教授； 图书管理员

和冥想老师； 健身计划助理
共同开展正念瑜伽和冥想的课程教学

馆 １６
乔 纳 森 · 斯 图 尔 特 （ Ｊｏｎａｔｈａｎ
Ｓｔｅｗａｒｔ）

冥想室志愿者、 牧师
主持冥想课程并教授课程， 为每个人提

供每周一次的冥想咨询

馆 １７
戴安娜·吴 （Ｄｉａｎａ Ｎｇ）； 艾莎·特贾

尼 （Ａｉｓｈａ Ｔｅｊａｎｉ）
演讲者、 顾问、 高等教育讲

师和注册护士； 专业冥想师

在八角形迷宫中为读者的正念行走提供

指导； 为师生举办冥想活动课程

　 　 如表 ４ 所示， 这些高校图书馆的冥想专业人员通常具备深厚的冥想知识和经验， 熟悉各种冥想技巧， 并能够

根据冥想者的需求和背景提供个性化的指导， 以确保冥想者在冥想过程中获得最大的益处。 调查发现， 加拿大不

列颠哥伦比亚大学图书馆的艾莎·特贾尼曾在校内图书馆的冥想实验室完成了近 ２００ 个小时的冥想教师培训， 并

获得了国际正念教师协会的认可； 大卫·阿佐利纳在进入宾夕法尼亚大学范佩尔特－迪特里希图书馆工作前， 也曾

在哥伦比亚大学、 约翰霍普金斯大学和莱斯大学进行过冥想教学类的学习。 调查样本中世界著名高校图书馆冥想

空间的建设还涉及到预算编制、 人员管理、 设备维护等方面的工作， 如美国加州大学伯克利分校视光学学院图书

馆配备了专业的管理人员， 负责管理冥想空间的各项事务， 以确保冥想空间拥有足够的资源支持其正常运营。
除了专业的图书馆冥想人员， 调查样本中一些高校图书馆还充分利用校内现有资源， 例如心理健康中心、 宗

教团体、 学生社团等。 这些部门或组织通常配备了专业的心理健康从业者， 图书馆会与其共同合作为有冥想需求

的师生提供指导和帮助， 如表 ５ 所示。
表 ５　 部分高校图书馆合作的相关冥想类组织

编号 相关合作组织 服务内容

馆 ３ 芝加哥大学精神生活组织 定期为师生开展相关冥想课程

馆 ６
宗教、 精神和道德生活办公室； 阿迪尔研究中心；
Ｒａｄｉｕｓ 学者社区； 学生心理健康与咨询服务中心

为学校师生提供定期的冥想、 沉思和学习机会； 与师生

一起探索深度冥想问题

馆 １３ 印度教和佛教学生协会 在冥想空间中举行相关活动， 提供每周一次的吉塔讨论

馆 １４ 全球精神生活中心； 学生政府大会
为图书馆冥想空间的建设提供支持， 为师生提供冥想指

导并定期举办冥想活动

馆 １７ 佛教与东亚宗教团体 进行冥想技巧和觉察呼吸的教学

　 　 这些高校图书馆将校内相关组织纳入到冥想空间的运营和推广中， 在冥想空间中定期进行活动策划， 并为冥

想者举行相关沉思或冥想活动。 这不仅丰富了冥想空间的活动形式， 同时也使得冥想空间更贴近师生需求， 具有

更活跃的氛围。 对于预算不足的高校图书馆而言， 此类冥想建设模式不仅可以节约成本， 还能够促进校内资源的

共享与整合， 提升冥想空间的服务水平和影响力。
４　 世界著名高校图书馆冥想空间活动形式

正念冥想一直以来被广泛推崇为一种有效缓解压力和疼痛的方法， 经常性的正念冥想练习有助于培养个体更

为友善的特质， 能够减少偏见并减缓愤怒情绪［３１］。 如今， 许多高校在培养大学生的综合素质和创新能力的同时，
也高度重视大学生心理健康问题。 高校图书馆冥想空间的创立与开放使用， 是将学生学习与心理健康保持紧密联

系的一次重要尝试。 调查样本中世界著名高校图书馆冥想空间提供的主要冥想方式见表 ６。
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表 ６　 世界著名高校图书馆冥想空间提供的冥想方式

编号 冥想方式 编号 冥想方式

馆 １ 沉思、 静心冥想 馆 １１
静心冥想、 正念瑜伽、 沉思、 伸展运动、 呼吸练

习、 放松休息、 光疗冥想

馆 ２
放松、 呼吸练习、 慈心冥想、 沉思、 文本阅读冥

想、 光疗冥想
馆 １２ 自我护理、 沉思、 静心冥想、 休息

馆 ３ 沉思、 静心冥想 馆 １３ 静心冥想、 沉思、 呼吸练习、 慈心冥想、 感恩冥想

馆 ４
日常沉思练习、 静心冥想、 正念瑜伽、 椅子瑜伽、
涂色、 写下积极的想法、 听舒缓音乐、 做拼图或挤

压压力球、 光疗冥想

馆 １４ 沉思、 静心冥想

馆 ５ 沉思、 静心冥想 馆 １５ 沉思、 静心冥想、 正念瑜伽

馆 ６ 静心冥想、 休息、 文本阅读冥想 馆 １６ 文本阅读冥想、 着色冥想、 与他人互动、 光疗冥想

馆 ７ 静心冥想、 沉思、 平静的感官超负荷、 正念瑜伽 馆 １７ 正念行走、 正念行走后冥想者共同分享心得

馆 ８ 静心冥想、 沉思、 光疗冥想 馆 １８ 沉思、 放松、 自我保健

馆 ９ 静心冥想、 感恩冥想、 穆斯林仪式祈祷 馆 １９ 放松、 静心冥想、 祈祷、 呼吸练习

馆 １０ 放松、 静心冥想、 沉思

　 　 由表 ６ 可知， 调查样本中各高校图书馆冥想空间的活动形式各式各样， 包括但不限于静心冥想、 正念瑜伽、
沉思、 伸展运动、 呼吸练习和一般放松休息等。 其中， 文本阅读冥想、 静心冥想、 慈心冥想、 光疗冥想以及正念

行走是调查样本中高校图书馆冥想空间较为典型的冥想形式， 这些冥想形式通常会结合馆内资源为冥想者提供个

性化、 富有趣味性的冥想体验。
４. １　 文本阅读冥想

文本阅读冥想是一种很好的放松方式， 其旨在通过对文字的专注、 深度思考和平静内心， 来实现身心的和谐

并提高专注力水平。 将阅读视为一种冥想形式， 实际上是对人体认知和存在功能的一种独特探索。 在冥想的语境

中， 阅读被赋予了一种创造性的实践特质。 在这样的实践中， 读者通过对句子的关注和文本的深度沉浸， 与书籍

所呈现的现象互动， 从而将身体与文本相互联系。 由于图书馆可以提供各种类型的书籍， 涵盖文学、 哲学、 心理

学等多个领域， 可以满足不同冥想者的兴趣和需求， 这一冥想形式因此常常在图书馆冥想空间中得以实施。 冥想

者选择一段富有哲理或启发性的文字， 可以是文学作品、 哲学著作或其他激发思考的文本。 冥想者首先通过深呼

吸和舒缓的姿势使自身保持平静， 接着， 开始缓慢而专注地阅读选定的文字。 在阅读文字的过程中， 冥想者逐渐

沉浸在文字所创造的意境中， 放松身心， 深度专注。 此时， 冥想者通过内心对文字的思考， 引导自己进入一种超

越日常思维的状态， 融入到文字所传达的深层次思想中。 这一过程冥想者不仅加深了对文字的理解， 更实现了自

我反省和心灵的成长 （图 １）。
调查发现， 加拿大麦吉尔大学灵性和健康图书馆的跨信仰休息室和美国加州大学圣地亚哥分校图书馆平静洞

穴冥想空间都提供了许多关于应对压力、 练习正念、 放松等类型的书籍， 这些书籍有助于读者进行深度冥想或思

考。 此外， 麻省理工学院图书馆为支持全校师生的心理、 情感和身体健康， 在 “思想、 双手与心灵 （Ｍｉｎｄ Ｈａｎｄ
Ｈｅａｒｔ， ＭＨＨ） ” 创新基金的支持下， 于 ２０１６ 年在馆内建立了一个 “思想、 双手与心灵” 冥想馆藏系列， 并将其

分为 “心理健康” “冥想和正念” “身体健康与保健” “人际关系与性健康” 以及 “大学习惯和管理压力” 等几个

类别。 同样也提供了许多有利于心理健康教育和冥想的书籍。 文本阅读冥想具有深厚的文学与心理学基础， 通过

对文字的深入体验和内心的深度沉思， 有助于冥想者培养内在的平静， 提高情绪智慧， 并在阅读与冥想的交汇中

实现与心灵的深度沟通。 这一形式的冥想适用于那些喜欢阅读和思考的读者， 为其提供一种融合文学鉴赏与冥想

修炼的独特方式。
４. ２　 静心与慈心冥想

静心冥想是调查样本中高校图书馆冥想空间开展的最为普遍和便捷的冥想形式。 静心冥想往往以自主练习的
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图 １　 文本阅读冥想

形式展开， 冥想者通过紧闭双目或保持目光微闭， 专注于呼吸或特定的感觉， 以缓解压力、 增强专注力和提升心

理健康。 慈心冥想是在静心冥想的基础上加入一些情感元素， 冥想者通过集中精神， 向自己、 他人和世界传递积

极的情感， 希望他人和自己都能够快乐、 安宁和幸福。 这种冥想方式不仅有助于减轻个人的负面情绪和焦虑， 还

可以促进人际关系的和谐， 增强社会情感的联结。 心理学研究表明， 接受过慈心冥想练习的人能够更好地专注于

当前的瞬间， 不易陷入对负面想法或经历的过度担忧和思考之中［３２］。 在调查样本中的高校图书馆冥想空间中， 慈

心冥想往往作为静心冥想的补充， 为冥想者提供丰富和多样化的冥想体验。 这两种冥想形式的具体实施过程如图 ２
所示。

图 ２　 静心与慈心冥想

这两种形式的冥想着重于通过特定的坐姿来促进身心平静和专注。 冥想者首先选择一个安静、 舒适的地方坐

下， 可以使用坐垫或椅子， 保持身体的直立和放松。 进行静心和慈心冥想的坐姿样式较为多样， 包括莲花坐、 半

莲花坐、 直立坐、 膝坐式以及瑜伽式坐姿等， 每种坐姿都有其独特的特点和适用情境， 冥想者可根据冥想的情境

或自身身体的灵活性和舒适度进行选择。 选定合适的坐姿后， 冥想者则可让身体逐渐进入一种平静的状态。 进行

慈心冥想的冥想者， 随着冥想的逐渐深入， 可将注意力引导到相关的情感上， 通过积极的情感来促进内心平静。
调查发现， 麻省理工学院图书馆在每周一中午的 １２ 点到 １２： ３０ 都会举行 ３０ 分钟的静心冥想活动， 参与者可以在
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这个固定的时间段内， 共同体验集体减压的机会， 共享内心的宁静与平和。 此外， 美国加州大学圣地亚哥分校图

书馆平静洞穴冥想空间、 杜克大学珀金斯图书馆沉思和冥想室都有关于慈心冥想的相关指导说明， 包括冥想前的

准备步骤和冥想过程中的注意事项等， 帮助冥想者更好地理解和掌握慈心冥想的技巧。 对于那些即将面临压力情

境的冥想者， 例如学业成绩测试等考试， 就可选择慈心冥想进行练习， 因为在这种冥想练习中， 个体可以通过意

识转移的方式， 聚焦于内心的善良和慈悲， 平复情绪， 从而提升心理韧性和情绪稳定性。
４. ３　 光疗冥想

光是影响各种大脑功能的强大环境因素。 临床证据支持光疗对多种疾病的有益作用， 包括抑郁症、 认知功能

障碍、 慢性疼痛和睡眠障碍［３３］。 光疗冥想是一种结合自然光线或特定灯光来促进冥想和精神放松的冥想形式。 这

种冥想形式利用光的频谱和强度， 影响个体的情绪、 能量水平和精神状态。 自然光中的阳光包含多种颜色和波长，
而不同的光谱可以对人的身心产生不同的影响。 特定波长的光可能影响脑部产生的激素， 例如褪黑素和血清素。
光疗冥想基于光对人体生理和心理产生影响， 可以通过户外阳光进行， 也可以使用专门设计的光疗灯， 这些灯通

常模拟自然光的光谱， 特别是在冬季或缺乏阳光的地区。 光疗冥想可以结合传统的冥想技巧， 例如注重呼吸、 正

念冥想或放松冥想。 冥想者可以通过直接暴露于柔和光线下， 或者通过观察光线在紧闭的双目中产生的视觉效果

来与光线互动， 专注于光线的感觉， 让光的温暖和明亮感觉深化冥想体验。 光疗冥想不仅可以改善个体的认知功

能、 注意力和情绪， 还对治疗季节性情绪障碍 （Ｓｅａｓｏｎａｌ Ａｆｆｅｃｔｉｖｅ Ｄｉｓｏｒｄｅｒ， ＳＡＤ）、 抑郁症、 焦虑症和失眠症

等有很大的益处 （图 ３）。

图 ３　 光疗冥想

调查发现， 加拿大麦吉尔大学灵性和健康图书馆不仅在跨信仰休息室内引入自然光线为冥想者提供光疗冥想，
还设置了一个独立的光疗站。 该光疗站提供了一系列配套设施， 包括舒缓的音轨、 冥想垫和座椅、 指导冥想的名

言和反思语、 传统冥想简短指南和着色材料等。 通过提供多样的冥想辅助工具， 使冥想者在进行光疗冥想的过程

中也能放松身心。 此外， 康奈尔大学奥林图书馆、 耶鲁大学哈维·库欣 ／约翰·海·惠特尼医学图书馆、 宾夕法尼

亚州立大学范佩尔特－迪特里希图书馆以及加州大学圣地亚哥分校图书馆都通过大型窗户或天窗， 让冥想空间内充

满自然光线， 为冥想者提供光疗式冥想的环境。 相关研究表明， 通过紫外光线的疗法结合冥想的练习， 还可以有

效改善牛皮癣患者的症状［３４］。 因此， 对于一些患有睡眠障碍或相关皮肤病的冥想者而言， 紫外线式的光疗冥想无

疑是最佳的选择。
４. ４　 正念行走

调查样本中的世界著名高校图书馆冥想空间的正念行走起源于 ２０ 世纪 ８０ 年代日本的森林浴， 即让自己沉浸

在大自然中并有意识地使用五种感官———触觉、 视觉、 听觉、 嗅觉和味觉， 以达到治愈心理的目的。 以此为原理，
正念行走通过将注意力集中在行走过程中的感觉、 呼吸和身体运动上， 达到提高觉知和减轻压力的效果。 要进行

正念行走的冥想者， 首先应选择一个适合的行走场所， 可以是图书馆外的公园、 花园， 也可以是馆内的走廊。 其
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次， 冥想者在行走时可以将注意力集中在每一步的细节上， 感受脚部与地面的接触、 脚跟与脚尖的交替， 并将呼

吸与步伐同步， 深深地呼气和吸气， 注意身体的感觉， 感受腿部的运动、 身体的摆动， 以及整个行走过程中的肌

肉运动。 冥想者在行走一段时间后， 可缓慢地停下来， 感受行走后的身体状态， 以及可能产生的宁静感。 在完成

一次正念行走后， 进行反思和记录。 具体步骤如图 ４ 所示。

图 ４　 正念行走步骤

调查发现， 加拿大不列颠哥伦比亚大学图书馆在户外建设了一个八角形迷宫供冥想者进行正念行走， 通过在

迷宫中移动， 冥想者可以集中注意力、 平复心灵， 并培养正念。 图书馆还配备了相关的专业人员提供关于正念行

走的指导， 引导冥想者关注脚底感受地面的触感， 呼吸与步伐的协调， 以及八角形迷宫中的环境变化。 这种冥想

体验在迷宫的结构中融入了心理和感官的元素， 这一过程有助于减轻冥想者的心理压力， 提高专注力， 并培养对

当下的深刻体验。 在行走结束后， 冥想者可以进行短暂的反思， 记录或者回顾行走过程中的感受和体验。 正念行

走有助于提高冥想者对当下的觉知， 减轻压力和焦虑， 促进身心健康。 这种形式的正念冥想可以随时随地进行，
是冥想者日常生活中的一种实用冥想形式。 加拿大不列颠哥伦比亚大学图书馆还为大学师生、 大学社区和马斯魁

（Ｍｕｓｑｕｅａｍ） 社区成员举办了正念行走等一系列冥想活动， 并将正念行走与慈心冥想相结合， 以促进他们共同学

习、 冥想和练习自我保健。 正念行走与慈心冥想的结合可以进一步加深冥想者的内在体验。 在行走的过程中， 冥

想者不仅需保持专注于每一步的感受和身体的运动， 还需将内心引导到慈爱与慈悲的情感上。 冥想者可以通过思

考或默念一些慈悲的愿望， 以此来培养自己的慈心和悲心。 这种行走过程中的慈心冥想不仅有助于减轻个体的内

心负担， 还可以培养出更深层次的内在平静与善意。
５　 世界著名高校图书馆冥想空间建设启示

调查样本中世界著名高校图书馆冥想空间的建设， 不仅为大学生提供了一处具有心灵抚慰功能的场所， 同时

还为其学业发展和心理健康创造了有益的条件。 这不仅对大学生个体具有积极影响， 还对整个校园文化的发展和

学术氛围的提升做出了有益的贡献。 因此， 这些高校图书馆冥想空间的建设经验值得借鉴。
５. １　 专注于促进心理健康的建设目标

心理健康的教育和对高校学生的正确引导是高校人才培养体系的重要组成部分， 而高校图书馆冥想空间的建

设是其中的重要一环。 高校图书馆冥想空间应该以提高学生身心健康为主要建设目标， 贯彻以学生为中心、 开放

包容的建设理念， 促进学生心理健康素质与思想道德素质、 科学文化素质协调发展。 从以人为本的角度来看， 高

校学生是高校图书馆冥想空间的主要用户， 在确保安全便利的前提下， 高校图书馆应积极征求学生建议， 推进自

身的服务多元化来实现预期目标。 因此， 高校图书馆在设计和修建冥想空间的过程中， 应主动调研学生的需求，
汇集和聚焦用户需求， 以此为依据构建出初步的用户群像， 并在空间开放运营后不断获得用户反馈， 提升学生使

用空间的满意度， 确保冥想空间能满足师生用户真正的需求。 此外， 根据冥想空间的使用概况， 高校图书馆还可

有针对性地引入专业的冥想人员或团体， 让他们定期在图书馆冥想空间举办各类冥想活动， 如学生冥想团体的集

体冥想练习、 专业冥想人员的冥想导引课程等， 以此满足各类冥想者的需求， 促进他们的心理健康。
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５. ２　 基于环境心理学的室内环境设计

高校图书馆冥想空间的室内环境设计应以环境心理学为基础， 着眼于创造一种有益于个体心理健康和精神平

衡的氛围。 首先， 冥想空间的整体布局应当是开放而流畅的， 让冥想者感到舒适和自由。 避免使用过多的隔断和

障碍物， 以确保空间的通透性， 同时也让光线更为自由地渗透。 空间布局还应当考虑到冥想者在冥想过程中需要

的安静和私密性， 对空间位置进行合理选址。 其次， 冥想空间的室内环境设计应当注重触觉、 视觉和听觉等方面

的感官刺激。 为此， 可以选择柔软而舒适的材料， 如亲肤的坐垫和地毯， 以提供触觉上的愉悦。 在色彩和光线的

运用上， 可以采用柔和的、 自然的色调， 合理运用色彩的 “６０ ∶ ３０ ∶ １０” 规则， 避免刺眼的强烈光线， 以创造宁

静而安详的视觉氛围。 此外， 还可以考虑使用自然元素， 如植物， 来丰富空间的视觉层次。 最后， 冥想空间还应

当充分考虑到冥想者的需求， 提供各种设施和工具， 以支持不同形式的冥想练习。 例如， 可以设置专门的冥想垫

区域， 搭配舒适的坐垫， 以适应莲花坐、 半莲花坐等不同的冥想方式。 同时， 还可以为冥想者提供放松音乐、 白

噪音或冥想引导， 以创造良好的听觉冥想氛围。
５. ３　 探索多元个性化的冥想活动形式

为满足不同个体的冥想爱好， 除了传统的冥想练习之外， 高校图书馆冥想空间还可以借鉴调查样本中世界著

名高校图书馆的做法， 结合自身特色探索多样化、 创新性的冥想活动形式 . 如： 文本阅读冥想可与静心和慈心冥

想相结合， 使冥想者不仅能够获得来自文学作品的智慧启迪， 还能够培养心灵的柔软和力量； 还可以将正念行走

与光疗冥想共同开展， 使冥想者能够将身体的运动与自然光线的疗愈效果相结合， 从而提供一种融合身体活动和

自然光线感受的全新体验。 此外， 高校图书馆冥想空间还可以制作冥想册子将可开展的冥想活动形式进行记录，
并提供详细的指导、 冥想步骤和注意事项， 以帮助冥想者更好地理解和实践冥想。 冥想册子可以根据不同的主题

进行分类， 例如， 可以有专门面向压力管理的册子、 专注于情感平静的册子、 关注正念冥想的册子等。 每个主题

都可以涵盖不同难度和时长的冥想练习， 使冥想者可以逐步选择适应自己水平和时间的冥想方式。
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ｏｌｉｎｕｒｉｓ. ｌｉｂｒａｒｙ. ｃｏｒｎｅｌｌ. ｅｄｕ ／ ｓｐａｃｅｓ－ｉｎ－ｏｌｉｎ－ｕｒｉｓ－ｌｉｂｒａｒｉｅｓ ／ ｉｎｔｅｒｆａｉｔｈ－ｒｏｏｍ－ｇｕｉｄｅｌｉｎｅｓ.
［１６］ Ｒｏｂｅｒｔ Ｅ. Ｋｅｎｎｅｄｙ Ｌｉｂｒａｒｙ. Ｉｎｃｌｕｓｉｖｅ Ｐｒａｙｅｒ ／ Ｍｅｄｉｔａｔｉｏｎ ／ Ｓｅｎｓｏｒｙ Ｒｏｏｍ ［ＥＢ ／ ＯＬ］ ． ［２０２４－０６－０７］ ． ｈｔｔｐｓ： ／ ／ ｌｉｂ. ｃａｌｐｏｌｙ. ｅｄｕ ／ ｗｐ －

６３１ 　 图　 书　 馆　 学　 研　 究　 ２０２４． ８
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［１９］Ｇｅｏｒｇｉａ Ｔｅｃｈ Ｌｉｂｒａｒｙ. Ｗｅｌｌｎｅｓｓ Ｒｏｏｍ ［ＥＢ ／ ＯＬ］ ． ［２０２４－０６－０７］ ． ｈｔｔｐｓ： ／ ／ ｗｗｗ. ｌｉｂｒａｒｙ. ｇａｔｅｃｈ. ｅｄｕ ／ ｓｐａｃｅｓ － ｔｅｃｈｎｏｌｏｇｙ ／ ｒｅｓｅｒｖｅ ／
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