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一、圖書作者與內容簡介： 

這本書《瓶中迷境》是作者梅格·沃里茲，美國紐約女作家，第一本為青少年作

的小說。這本書在敘述五名青少年，因為各自的原因被送到木穀倉--一所寄宿

學校且被選入僅限五人的特殊課程，開學時發下了一本紅皮日記本，那本日記

會帶他們回到人生失敗前，他們還能盡情享受生活的時候，書裡稱作那個地方

瓶境。而每次回到過去將用掉五頁日記紙，一周要寫兩次，而最後一次進入瓶

境就會是事故發生時，且最後一次學期結束剛好用完。 

 

 

二、內容摘錄： 

1.改變有時候很關鍵，所有事物時時刻刻都在變化。你們的細胞每分鐘都在變

化，窗戶看出去的景色跟幾秒鐘之前也略有不同。(p.61) 

 

2.所以很多人在成長期間，根本不曉得什麼打擊了自己，只要有事情苗頭不

對，他們馬上就覺得自己迎頭受到痛擊，然後下半輩子就不計任何代價要逃避

痛苦，可是你們知道，逃避痛苦是不可能的事，加上你們經歷的事，讓你們變

成了不脆弱的人，讓你們變得勇敢。(p.308) 

 

3.文字是關鍵，我們尋覓文字，把需要傾吐的事情說出來，我們全都在尋找自

己的聲音。(p.310) 

 

 

三、我的觀點： 



在特殊課程裡的五個人，分別經歷的都是讓自己無法釋懷的大事，例如凱西，

因為在一次車禍中失去雙腿，造成她和同學相處不能像以前一樣自然。另外身

陷困境的還有走不出失去男友悲痛中的潔兒、弟弟失蹤的席耶拉、不能接受父

親外遇的馬克和曾經犯下大錯的葛里芬。而在紅皮日記的帶領下他們能回到過

去，對於一開始的他們來說真的很把握能回到過去的時光，每次從日記回來都

在想在日記裡經歷的事，過去的事，因為在懊悔與現實夾縫中掙扎顯得每天過

得渾渾噩噩。直到學期末剩最後幾次能夠進入日記回到過去，開始思索著如何

真正面對挫折、治癒困擾他們的心裡創傷、如何展開新的生活放下過去的人和

事。 

 

我之前就聽過一種心理創傷的療法，就是催眠讓當事者回到受到創傷的那一瞬

間，用不同的心境去面對人生挫折失敗破碎的那一刻，讓受創者往後對這件事

不再保持那麼負面的想法。我覺得這本書裡的老師發紅皮日記本也是運用這種

方法讓那五個學生強迫他們面對曾經的創傷，走出那創傷開始面對新的人生，

誠實對鏡苦難才有才有機會向前邁出步伐。 

 

書裡五人最後一次去瓶境的那段期間大家都很難熬，在去之前他們五人也聚集

過了很多次，討論最後一次該怎麼面對，經過一次又一次的集會他們的感情也

變得越來越好，彼此都成為對方不可或缺的夥伴。我想這一部分作者想表達的

是:在艱難的時候，陪伴很重要，也許解決問題前更重要的是調適良好的心態，

心情準備好，事情就對了，可以適度的依賴他人，而在別人需要的時候遞給他

們我們的肩膀成為別人的依靠。 

 

每個人都會遇到挫折，人生都有低潮期，但不是每個人都會像小說裡的五個人

一樣，我覺得不同的地方在於面對及調適的方式，有些人可以一笑帶過，把路

過生命的重大變故視為歷練，有些人卻讓挫折成為一輩子刻在心頭上的傷痛，

所以說，心態有時候會決定成敗。每個階段都都有每個階段會經歷的，我們不

該沉溺於過去，否則將會錯過現階段的所有美好。如同奧運金牌的羽球男雙若

執著陷溺於首戰失利，相信也無法迅速調整步伐邁向最終的金牌戰。又像體遭

選手李智凱因為里約奧運落馬，痛定思痛的強化自己的技巧，方能贏來今日臺

灣第一面體操獎牌。引用泰戈爾說過的一句話 : 如果你因錯過太陽而流淚，那

麼你也將錯過群星。 

 

我覺得偶爾回想過去其實也不是件壞事，因為重複檢視我們經歷的事、做過的

行為，可以讓我們找到缺點，使我們可以即時作修正避免過錯再犯。人生就像

在品一壺茶，茶需要時間沉澱，人生也需要。經歷時很苦，但經過歲月的推移

就會享受到苦澀後的甘甜。給自己多些空間沉澱，學會接受生活裡的不如意，

讓往後的每一天過得別具意義。 



 

 

四、討論議題： 

1.在面對挫折，我們應該怎麼調適又該用甚麼態度面對 ? 

 

2.在緬懷過去和展望未來之間我們該如何做出適當的抉擇? 

 

 

 

 


