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故事内容 

 

第一章   家人有难 陷入困境 

 

晓婷像往常一样，坐在家中的大厅，静候爸 B回家，帮她温习数学。 

 

听到钥匙开门锁的声音，晓婷一脸期待。怎知，爸 B 进门后闷声不响，

连招呼也没打，就进了房间。 

 

晓婷把头凑近房门口，隐约听到爸 B 说：「公司刚开除了跟我同职级的

阿奇，他在公司做了足足十五年，是老臣子啊，怎能说『炒』就『炒』，下一

个会轮到我吗？」 

 

只见妈 Mi拍拍爸 B的肩膀，安慰他说：「不怕，『船到桥头自然直』！

晓婷、弥基跟我，还有爷爷嫲嫲姑姑，大家都支持你！」 

 

「这阵子外婆生病，你每天都要到她家里照料，也快撑不住啊！」爸 B

这样跟妈 Mi说。 

 

晓婷觉得爸 B妈 Mi的事，就是一家人的事，应该告诉哥哥弥基，虽然爸

B妈 Mi常常觉得他们年纪轻不懂事，但晓婷总希望可以帮爸 B妈 Mi分忧。于

是她想也不想，就去敲弥基的房门，「笃！笃！笃！」 

 

插图对白 

 

妈 Mi：不怕，「船到桥头自然直」！ 

 



晓婷推门进去，弥基摘下耳机，还未来得及问晓婷何事，晓婷也不管弥

基想听不想听，就把方才爸 B跟妈 Mi的对话告诉了他。 

 

「爸 B 有他的烦恼，我也有啊！刚派了呈分试的成绩，我失手了，很怕

不能直升心仪的中学啊！」弥基本来不想把这坏消息告诉妹妹的，但这刻却忍

不住了，心中有不安的感觉，好像坏事接二连三发生，还会有吗……他不敢再

想下去，唯有寄情打机。 

 

晓婷见哥哥对她冷冷淡淡的，只好识趣地回到自己房间。看到晓婷忧心

的样子，自恃能看破世情的毕得鸟，忍不住要插嘴了。 

 

「晓婷，不用担心！」 

 

「怎可能不担心？爸 B怕失业，妈 Mi又担心外婆的病，哥哥又怕考不上

心仪的中学，我又不知道怎样安慰他们，你有办法吗？」 

 

「当然有！你知道我素来消息灵通，前阵子打听到你们的学校，原来暗

藏着一本『忘忧秘笈』，那是专门帮助有需要的人。但因为怕被人滥用，学校

于是设了一个手脚头脑并用的『过关』活动，只让有心有力又乐于助人的同学

参加，我们找弥基一起去试试，好吗？」 

 

晓婷知道有解决方法，兴奋地叫起来：「当然好！」她跟毕得鸟进了弥

基的房间，劝他一道同行，弥基见他俩盛意拳拳，只好答应。 

 

 

第二章   同心回校 面对难关 

 

晓婷、弥基跟毕得鸟以极速的脚步回到学校。打听之下，知道负责这项

目的是晓婷的班主任张老师。 

 

张老师听罢他们的请求，皱着眉头，说：「『忘忧秘笈』不是人人都可

以拿到的，只会让心怀善良，不怕挫败的人，过了五关才可以得到。」 

 



五关？是怎样的五关？会不会很难？弥基一听，有点犹疑，五关太多了

吧。他们应付得来吗？如果过了三关就过不了，会有甚么惩罚？ 

 

「过不了关，不会有惩罚的，最大的惩罚就是拿不到秘笈……啊，你们

要不要回家想想，再决定是否参加？」 

 

晓婷见弥基有点犹疑，忍不住开声了：「没问题，我们有毕得鸟在，大

家有商有量，一定可以。」 

 

毕得鸟听到晓婷的称赞，高兴得「鸟性」大发，狂拍翅膀，一副得意洋

洋的模样。 

 

这时候，张老师指向学校的舞蹈室，「见你们这样有信心，那就快点过

去试试吧！舞蹈室是第一关：跳出框框！」 

 

毕得鸟一听到「跳出框框」，就兴奋得不得了。因为他一直觉得，困在

牢笼或框框中，会让人思路闭塞，思想变得愈来愈负面。 

 

 

第三章   放下烦恼 跳出框框 

第一关：舞蹈室 

 

弥基一推门，看见舞蹈室内一面竖立的镜子，镜子的顶部有一盏红、绿

两色的指示灯。镜子旁边贴着一张长纸条，上面写着： 

 

瞧瞧真正的自己， 

其实你输得起！ 

 

弥基读完这句话，不知怎的心头一颤，如有电流通过全身似的，有种难

以言喻的激动。 

 

突然，镜面出现一道闪光，慢慢渗出影像。弥基看见一个俊俏的青年，

样子跟自己很相像，手里拿着平板计算机。 

 



「你是谁？」弥基很疑惑。 

 

「我是 15 年后的你！正在一所著名的计算机公司当经理啊！」弥基看着

眼前这个「未来的他」，感到难以置信，质疑他说：「你是说我将来事业有很

好的发展吗？我这次呈分试考得很不理想，怎么可能！」 

 

「你没有被这趟的低分打倒，反而决心努力温习，自我鼓励。成绩进步

神速。后来，还考上心仪的大学。出来努力工作几年，就被城内有名的计算机

公司罗致了！」 

 

这个未来的他，娓娓道出弥基的改变。晓婷看到此情此景，一手把哥哥

推开，说：「我也要看看未来的自己！」 

 

镜中迅即又出现一道闪光。晓婷看到一个身穿舞衣的漂亮少女，正随着

音乐翩翩起舞。 

 

「你是谁？是未来的我吗？」晓婷看着这个亭亭玉立、标致可人的少

女，兴奋得跳起来。 

 

「对啊，晓婷！我就是 18 年后的你，正准备参与一个国际舞蹈比赛

呢！」晓婷不敢相信自己的耳朵，她从来没告诉家人她的梦想是当舞蹈家，因

为怕爸 B 妈 Mi 不喜欢。这心声连毕得鸟也偷听不到，她只向班主任张老师吐

露过。 

 

毕得鸟跳到晓婷头上，把她的心声喊出来。 

 

晓婷的确喜不自禁，她深深知道，在手脚舞动的当下，她快乐得浑然忘

我，完全不觉时光流逝。现在她看到将来梦想成真，就是把她本以为「不可能

的」变成「可能」，她怎能不兴奋。 

 

「来，来！就让今天的晓婷和弥基，跟未来的晓婷和弥基一起跳一只

『忘忧舞』。」未来的弥基提议道。未来的晓婷说：「对，留意歌词，跟着我



们的姿势一起跳，为彼此打打气。如果你们能跟着我们的动作一起做，没有错

漏，就算通过第一关了！」 

 

音乐随即响起，镜中的晓婷和弥基合拍地边唱边随着歌词起舞。 

 

举高双手拍手掌，垂下双手拍大腿。 

拍、拍、拍拍拍，打通经脉。 

左拍拍，右拍拍，跟烦恼说声拜拜。 

左摆摆，右摆摆，甩开思想的框框。 

左手踭碰右膝盖，思想变得更灵活 

右手踭碰左膝盖，问题一定可解决。 

跨出一大步，请试试走入我框框。 

跨出一大步，请试试走入你框框。 

 

唱到这段的时候，晓婷跟弥基发觉在他们的脚边，一个光线投射而成的

框框围着他们。他们模仿着未来的弥基和晓婷，跳进对方的光线框里，互换了

位置。 

 

音乐继续，但愈来愈激昂。 

 

镜中的未来晓婷跟弥基，完美地示范着跨进对方的框框，开放的姿态，

更显二人的舞步谐协，充满默契。镜子外的晓婷和弥基也跟着唱，跟着做。 

 

奇妙的事情发生了。当弥基踏进晓婷的框框时，镜子里出现早前晓婷听

到爸 B 妈 Mi 谈话时一脸彷徨的样子，弥基看到晓婷的无助，立刻拍拍晓婷的

肩膀以示安慰。 

 

晓婷也一股劲儿跳进弥基的框框，镜子里出现的，是弥基收到成绩单，

被老师训话时垂头丧气的样子。晓婷看到弥基泄气的模样，立刻用「加油」手

势为他打气。 

 



当兄妹俩彼此鼓励之际，地上围在二人脚边的两个光线框框忽然消失

了。 

 

晓婷的音感与拍子很好，动作灵活，哥哥弥基带着欣赏的眼光，跟晓婷

一起跳。兄妹俩合拍得很，拍子跟动作都很准，丝毫没有出错。张老师看着他

们跳得如此出神入化，大力鼓掌。 

 

音乐停了，此刻，镜子上方指示灯亮起了绿灯。镜上出现了一句话：

「放下烦恼，跳出框框！加油！」 

 

毕得鸟见状，大声说：「过了第一关，快点去第二关吧！」 

 

张老师往门外一指：「下一关就是弥基最爱去的科学室，你们加油

啊！」 

 

插图对白 

 

毕得鸟：太好了﹗我梦想成真﹗ 

 

 

第四章   无惧黑暗 向光前行 

第二关：科学室 

 

弥基拉着晓婷往科学室的门直奔，把毕得鸟抛诸脑后。 

 

「你们两个，等等我好吗？」幸好毕得鸟拍拍翅膀，很快就跟上他们。

就在这个时候，科学室的门「砰」ㄧ声打开，出来的是邻班的韵思与沛良，只

见他们一脸惊慌，气冲冲地跑出来：「里面黑漆漆的，好阴森可怕……你们还

是别进去了！」 

 

弥基听到「黑暗」，就想起一年前爸 B 带他参加了一个名为「黑暗中探

索」的体验旅程，让他设身处地体会盲人的黑暗世界，从此他不再像以前那般

怕黑。只是晓婷年纪小，一听到黑漆漆，就有点退缩了。 

 



「我怕黑！还是不要过这关吧！」晓婷拉着弥基的手，想劝他退出。 

「不！我不怕黑，你拉着我的手就可以了！」弥基脸无惧色，一手拉着晓婷，

一手推开了科学室的门。 

 

「别怕！晓婷，有我在！」毕得鸟在弥基头上，拍拍胸膛说。 

 

门「吱呀」一声被推开，里面黑黑的，伸手不见五指。还好弥基熟悉科

学室内的陈设，很快便找到灯的开关，他一按，黑板上出现了一个月球，上面

写了第二关的题目： 

 

插图对白 

 

黑板 ： 为甚么人在月球上，行走得这样慢？ 

（请把答案用桌上的键盘打出来） 

晓婷 ： 因为月球没有地心吸力！ 

弥基 ： 不是啦！是因为月球的引力较地球少很多！ 

黑板 ： 可以解释得详尽一点吗？ 

弥基 ： 月球上得引力只有地球上的六分之一，宇航员脚步与月球表面的

摩擦力也就只有地球表面的六分之一，走起路来非常困难，所以

行走得这样慢。 

黑板 ： 全对！无论眼前多黑暗，都要朝着光的方向走。 

 

弥基望向晓婷说：「这是往下一关的提示。」 

 

毕得鸟一看，就立刻飞离科学室，见到三楼数学室的灯全开着，明亮得

很。 

 

「跟我来，上楼梯，往数学室去！」弥基挽着晓婷的手急步走。 

 

 

  



第五章   意料之外 难以计算 

第三关：数学室 

 

来到数学室，教数学的陈老师已站在那儿等他们。陈老师素来快人快

语，打过招呼后就说： 

 

「我手上共有四个信封，每个信封里有一条题目，你们总共要抽三个信

封，答对三题，才算过关。」 

 

晓婷先抽第一题，念着：「四减一在甚么时候会等于五？」 

 

「一定不是数字上的加减。」对数字敏感的弥基，才不会中计。 

 

「会否跟图形有关？」毕得鸟提醒说。 

 

弥基于是就想到了：「四边形减去一个角，就变成五边形，是吗？」 

 

「全对！赶快抽第二题！」这趟轮到弥基。 

 

「8 个数字『8』，如何使它等于 1000？」弥基边读边想，心中已在盘

算。晓婷见哥哥这样努力，也拿笔在白纸上计算起来。 

 

「我知道啦！这样计算答案就是 1000。」晓婷记性好，记得在学校跟同

学玩过脑筋急转弯的游戏，这是其中一道题目。 

 

「第三题，该轮到我啦！」毕得鸟用嘴巴，从陈老师手中夹出了一个信

封。 

 

「第三题是：爸爸妈妈有四个女儿，每个女儿有一个弟弟。请问这个家

里有多少人？」陈老师代毕得鸟以清脆的声音念出。 

 

「我知道，是七个：四个女儿，一个弟弟加爸爸和妈妈。」弥基早看穿

了问题的窍门，所以反应很快。 

 



「不是一个女儿一个弟弟吗？」晓婷还是不明白。 

 

「四个女儿该是同一个弟弟啊！」弥基向晓婷解释。 

 

「明白！我毕得鸟虽然没有弟弟，也明白这个答案啊！」毕得鸟又像往

常一样，卖弄自己的聪明。 

 

「你们的计算都很准确，反应也很快。但有没有想过，世界上，有很多

事情是无法计算的？」 

 

「有！我听过一句『人算不如天算！』」毕得鸟记得早前妈 Mi 知道报了

名的旅行团，因当中有人染疫而需要取消行程时，说过这句话。 

 

原来，陈老师手上最后一个信封，内藏着一张提示卡，写着：「意料之

外，难以计算。」 

 

「那我们面对意料之外的事情怎办？」晓婷提出了这样一个问题。 

 

「你的问题，正好引领你们去下一关。因为你们回答迅速，所以得到下

一关的提示，就是到创新科技室去吧！」陈老师伸手一指，指向走廊末端的创

新科技室。 

 

 

第六章   专注正向 去芜存菁 

第四关：创新科技室 

 

创新科技室的电动门感应到他们来到，徐徐敞开了。科技室内整齐排列

了一台台计算机，还有各式各样应用于创新科技活动的用具和仪器，看得他们

眼花缭乱。正当他们不知从何着手之际，背后传来「呱呱呱」的声音。他们回

头一看，原来是创新科技室新购置的机器人「知知」。 

 

「我是创新科技室的『万事通』，名叫『知知』，你们想找甚么？」 

 

弥基和晓婷只好把家中发生的事情，一五一十告知，看看知知的反应。 



 

「看来，你们家最需要的，是彼此鼓励，正能量的『解忧话』。」知知

是高阶思维机器人，懂得察言观色、分析解难，立即就提出建议。 

 

「好！先赠你们几句鼓励别人的话：山穷水尽疑无路，柳暗花明又一

村！天下无难事，只怕有心人。经一事，长一智。」 

 

弥基听到，脑袋好像被「叮」醒了，立刻响应：「对啊！这些都是对抗

逆境时的佳句，可以用来抵销内心那把叫人放弃的声音！」 

 

「这些『正念』的话，储存得愈多愈好！」毕得鸟真能举一反三，拍着

翅膀念念有词地记着那几句话。 

 

弥基跟晓婷听到知知这样说，满以为这第四关不用答问题就轻松过关。

怎知道看透人心的知知，立刻说： 

 

「我刚才只是抛砖引玉，现在要你们回答另一个重要问题，就是：很多

时候，人们难以面对逆境，是被过去的思考模式套牢了，你们发现自己有这些

模式吗？要诚实回答才能过关啊！」知知继续追问。 

 

插图对白 

 

毕得鸟 ： 我碰到困难，就会掉头飞走，哈哈！ 

晓婷 ： 我常常说「很难，很难」！ 

弥基 ： 我碰到「此路不通」，就会说「算了，放弃了！」 

知知 ： 你们可以用另一种说法：不说「很难，很难！」，说「试试，

学学」。在不断尝试中，就会见到成功在望。 

 

晓婷很快懂得举一反三。 

 

插图对白 

 



晓婷 ： 不说「算了，放弃！」，说「继续，坚持」。通常在坚持的过

程中，学到坚毅不屈。 

毕得鸟 ： 而且，不要「掉头飞走」，因为逃避一时，不能逃避一世。困

难总会有，早些面对学会应对，自强不息，不是更好吗？ 

 

「我们击掌吧！」此时，弥基像充满能量，跟晓婷和毕得鸟互相击掌打

气后，迫不及待问最后一关在哪儿？知知的电子屏幕出现这个提示： 

 

慢慢来，很多事情是急不来的！ 

 

弥基听到「慢慢来」，心想：「在学校里，哪个地方跟『慢』有关

系？」 

 

毕得鸟见弥基陷入思索中，把握机会跳到他头上，把弥基的疑惑说出

来，让大家一起想想看。 

 

「对了，一定是学校后花园那个称为『蜗牛山』的小山丘！」这次是晓

婷先想到。 

 

 

第七章   别急慢来 就有收成 

第五关：蜗牛山 

 

学校后花园的「蜗牛山」，是不少同学小息时到来歇歇的地方，而毕得

鸟也很快摸熟地形，嚷着要带路。「蜗牛山」山丘上长满颜色缤纷的野花，下

雨天过了不久，山丘上的蜗牛就会一只只出现，牠们的触角在转啊转，闻闻哪

儿有食物跟水源，牠们有趣又可爱的行径，成了同学们观察的对象。 

 

这天，弥基跟晓婷去的当下，刚下过一场大雨，只见一头大蜗牛领着其

他蜗牛，正朝着某个方向一点一点地爬。 

 



「难道蜗牛去的地方，就是隐藏着『忘忧秘笈』的地方？但蜗牛走得这

样慢，我们没时间等下去了，让我催催牠。」弥基对着蜗牛又催又哄，小小蜗

牛对弥基仍是无动于衷，只按着自己的慢爬节奏，很慢很慢地爬着。 
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蜗牛 ： 弥基，可以接纳我就是这样慢的吗？不如你们趁这时候，好好

看看这山丘上四周的风光？ 

 

蜗牛居然说话了，还用牠的触角左移右摆地指着山丘的两旁。 

 

弥基和晓婷看着能给他们指引的蜗牛，虽然感到讶异，但很快就接受了

眼前的异象，毕竟今天的经历，就是一趟出人意表的历程。 

 

他们都顺着蜗牛的指引往左边一看，今天山丘下的风光好美，学校旁边

的公园，羣花盛放，一片春意盎然。 

 

晓婷往右边瞧，只见学校的游乐场内，很多同学正在开心地玩着跳绳、

跳飞机等游戏，她愈看就愈想去跟他们一起玩，但又知道自己身负找「忘忧秘

笈」的任务，唯有按捺着那份想望。 

 

这个时候，那头大蜗牛停在一个小小的草堆前，弥基见到牠停下来，感

觉这就是「秘笈」所在地，立刻用双手把草堆上的杂草拨开。 

 

奇怪，明明是小小草堆，怎么杂草那么多，彷佛怎么也清不了。弥基和

晓婷竭力地拨，毕得鸟也鼓动双翼推开杂草，他们同心合力，弄得杂草堆满四

周。在麈土下，隐约出现眼前的，就是那本「忘忧秘笈」。秘笈打开了，忘忧

秘诀出现了： 

 

HOPE 
 

Heart  

认识真我 诚心信守 

 



Open-minded  

开放接纳 去芜存菁 

 

Persistence 

坚毅努力 敢于承担 

 

Empathy 

同理关爱 尊重彼此 

 

 

「谢谢，真的谢谢你们！这是个很实用的秘笈，我们会立刻拿回家跟家

人分享。」弥基向大蜗牛和牠的同伴道谢后，就带着晓婷和毕得鸟离开。 

 

 

第八章   分享成果 回家团圆 

 

早前，家中各人看到弥基传来的短讯：「我和晓婷、毕得鸟要回校取

『忘忧秘笈』。」大家都担心得很，因为弥基虽然自己偶然会自行回学校，但

甚少带着晓婷，家人担心兄妹俩能否好好相处，而毕得鸟甚少出门，也怕牠闯

祸。 

 

「铃，铃，铃……」清脆的门铃声响起，让人兴奋又期待。 

 

进门的弥基，手握着「忘忧秘笈」，一脸兴奋又满足的表情，急不及待

向家人报告。 

 

「我们回来了，让我跟晓婷与毕得鸟一起告诉大家发生甚么事吧！」 

 

于是，他们把方才过五关的经过，与爸 B妈 Mi还有爷爷、嫲嫲跟姑姑分

享。姑姑没有深究毕家发生甚么事，只知道兄妹俩安全回家就好了。但姑姑隐

隐感觉到他们过关回来后，跟从前有点不一样。 

 

吃过饭后，弥基竟然主动提出帮妈 Mi 洗碗，妈 Mi 正疑惑为何儿子突然

转性，弥基说：「妈Mi，我想学洗碗，老师说男孩子也应该培养这种自理能力

啊！」弥基第一次洗碗，有点「鸡手鸭脚」，妈 Mi 见状，温柔地一面协助，



一面鼓励他：「慢慢来，你一定学会的！」弥基明白鼓励和支持对家人多么重

要，于是鼓起勇气，跟妈 Mi 说：「明天开始，我跟您一起到外婆家，帮忙照

料外婆，直至她康复，好吗？」妈Mi一愣，然后感动得抱着弥基肩膀说：「怎

么你今天好像又长高了……长大了。」弥基笑笑说：「经一事，长一智嘛。」 

 

那边厢的晓婷，不等爸 B 催促，自动自觉把功课拿出来做，因为她明

白，即使功课「很难，很难」，但有爸 B 指导她「试试，学学」，困难和问题

都总能解决，她不再害怕了。 

 

当弥基和晓婷正在发生着微妙的变化时，毕得鸟也变得安静下来，不再

聒噪。原来牠坐在窗边，正思索怎样把刚才「储存」好的「正念」说话，传给

毕家每一个人，牠一直想……一直想…… 
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知知：山穷水尽疑无路，柳暗花明又一村﹗ 

弥基：意料之外，难以计算。 

 

弥基帮完妈 Mi，二人脸带笑容正步出厨房，爸 B 见到一家人都轻松了，

自己因为想到发展计划，心情也好多了，就跟家人分享自己的打算：「弥基、

晓婷，爸 B 打算在疫情期间，报读网上计算机课程，增长知识，我们一起做努

力不懈的好学生！」 

 

弥基和晓婷听罢，还未及回应，毕得鸟突然爆发一句：「天下无难事，

只怕有心人。」毕家上下听到这合心意的「正念」话，难得出自毕得鸟口中，

都爆发笑声，齐齐说：「Yeah！爸 B，我们支持你！」然后又是一轮欢笑声。 

 

虽然，毕家这阵子「山穷水尽疑无路」，面对的难题，有些解决了，有

些悬而未决，但他们更深信，「只要一家人彼此相爱扶持，有甚么难题是不可

以解决的呢！」 
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毕得鸟：天下无难事，只怕有心人！ 

 


