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《成为最好的自己》

内容概要

许多家长让孩子从小学音乐，钢琴常常是儿童才艺班里最热门的选择。然而，在决定让孩子开始学音
乐之前，有哪些事情是家长应该考虑和深思的呢？是否是所有孩子都适合学习音乐？如何去发现孩子
的擅长点？如何帮孩子确认自己？如何咬着牙渡过重重难关？父母如何以健康、不逼迫、不给压力的
心态来支持孩子？
在《成为最好的自己：欧阳娜娜的音乐冒险》里，傅娟完整地记录了女儿欧阳娜娜学习音乐的全部历
程。从最重要的音乐启蒙，到一开始学习钢琴，接着接触大提琴，每一步都有许多惊喜和辛苦。旅程
中，傅娟始终扮演着很称职的啦啦队，在一旁看着女儿学琴的点点滴滴。她原本害怕自己缺乏古典音
乐知识，没办法给孩子需要的支持，但最后她慢慢发现，因为什么都不懂，所以她更能享受与孩子一
起学习的乐趣，而不会给予过多的干扰和压力。
所以，这不仅仅只是一个学音乐的故事。它更分享了如何在亲子互动中，了解自己的孩子，找出每个
孩子隐藏的、特有的天赋与特色，欣赏、尊重并协助他们能自由自在、自发性的探索与学习的历程。
全书完整记录了美国寇蒂斯“音乐才女”欧阳娜娜从启蒙开始的音乐学习历程，书中首次提出的一些
令人耳目一新的家庭教育原则，使年轻父母们在教育孩子时有章可循，是家长有心让孩子学音乐的最
佳参考。
书中给出许多简单而又实用的操作办法，理论和实践完美结合，使父母们不仅立刻获得许多有效的经
验，教育意识也随之改善。它是实事求是谈家教的典范，是家长们最实用的工具书。
「妈咪＆娜比交换日记」细腻描写孩子学音乐的心情故事与亲子互动；「友友娜音乐百宝盒」介绍古
典音乐知识入门，有趣又实用。
这些学音乐、学体育或是学舞蹈的孩子，不管将来从事什么行业，那些在幼年学习过程中，经历苦练
所带来的专注力和持续力，不断地从错误失败中累积经验和能量的学习力，都会成为他们一生的财富
。
什么时候开始都不算太晚，活出天赋，成为自己。欧阳娜娜分享十年梦想成长经历。大S、小S、范玮
琪、黑人、陈思诚、佟丽娅、柴智屏、李亚平、廖年赋、王健，推荐给所有精彩的大人和小孩！
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《成为最好的自己》

作者简介

傅娟，知名演员，与爱情长跑多年的电视明星欧阳龙婚后生下三个宝贝女儿，欧阳妮妮、娜娜与娣娣
。后以义工妈妈般的热心形象当选台北市德安里里长，现任台北市姊妹里爱心关怀协会理事长，以及
人间卫视电视台《生活大不同》节目主持人。和女儿妮妮、娜娜著有《小朋友美力》一书。
欧阳娜娜，台湾大提琴演奏家，13岁，被誉为大提琴界的天才少女。8岁考入青少年交响乐团，11岁以
大提琴得到全台第一，12岁成为台湾“国家演奏厅”有史以来年纪最小的独奏家，曾举办Only&Nana
－2012欧阳娜娜大提琴独奏会，并于2013年考取美国排名第一的柯蒂斯音乐学院，成为朗朗学妹。因
成绩优异，琴艺傲人，柯蒂斯音乐学院为娜娜提供了全额奖学金支助。2014年，娜娜参演电影《北京
爱情故事》（饰刘星阳），成为这部电影中最大的亮点之一，不仅是她的身材和容貌，更让人折服的
是她的惊为天人的艺术气质。
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精彩短评

1、喜欢大提琴也希望自己将来可以更好，那么阳光、乐观、努力、充满正能量。
2、让自己保持专注。
3、才女后面有个伟大的妈妈。
4、从北京爱情故事之后，知道这个小女孩拉大提琴，考上了柯蒂斯起开始关注她。无数次的被她感
动。总是回想自己14岁的时候在干嘛。周一至周五在学校花过多的时间每天记日记，周末回家疯打两
天仙剑奇侠传，还为即便这么不用功，难得期末考试还能考一个全班第三，年级第11的名次而沾沾自
喜。曾经看到一个爸爸说，亲爱的儿子，爸爸给你买钢琴不是要求你考钢琴十级，更不是要求你成为
钢琴家，爸爸只希望你能通过音乐陶冶情操，提高审美水平，在独处时能够不觉得孤独。还有另一个
文章说，富贵人家的孩子，最宝贵的财富就在于，他们的父母比你的父母知道的更多，父母能够站多
高，很大程度上决定了孩子的眼界。我希望我童年的时候就被逼着学了钢琴，芭蕾舞和画画，早早的
拥有那份自信和从容。当然，现在开始也还不算太晚。
5、太好看！感谢妈妈！
6、我也想做到专注和坚持
7、呵呵
8、2014-10-14
9、爲了女神而去的！

10、有点像是娜娜的妈妈对娜娜的成长日记，喜欢娜娜的可以读读，或者想要教孩子音乐的也可以读
来启蒙一下
11、已读
12、偶然翻到这本书，感觉很不错。里面的信息量很大。从妈妈的娓娓道来中，可以感觉出满满的爱
意，还有很多关于教育成长的问题。
13、小女神
14、買來看女神的照片
15、我爱娜娜~~~~~~
16、娜娜
17、不否认欧阳娜娜自身的努力和辛苦，但是读完以后觉得这本书真的没什么价值，有些地方甚至有
点夸张，总的来说，我感觉就是一本妈妈对自己女儿的花样夸赞，买的时候其实是想多了解娜娜的生
活，读完以后也没觉得了解多少，真的就是越往后读越觉得没有意义，而且不知道为什么总觉得傅娟
情商有点低而且太把自己女儿当回事了，虽然很喜欢娜娜，为自己的梦想契而不舍的努力奋进，值得
我学习，但对她妈妈真是怎么也喜欢不起来.
18、爱生活，爱音乐，爱娜娜~小小的励志，更多的是对傅娟这位母亲的感动，喜欢她们一家子。喜
欢娜娜，因为她的努力，毅力，是我没有的，佩服她小小年纪的成就，我或许永远无法达到，但是我
也会像娜娜一样努力的追寻自己喜欢的东西。坚持，坚持！
19、很励志 以致于一口气三小时读完 头晕了 记下了一些名词 会有用的吧
20、喜欢交换日记的桥段 喜欢厕所共读的分享 
妈妈用她的爱写了本给所有大人的育儿经 文字部分不会太做作 是作为礼物送给小娜比的吧 窥见了很
多只有家人才能细细分享的生活细节 偶尔不小心就出版被我们给看见了 多么“意外”的小幸运啊 加
油哦 小娜比 有那么棒的妈妈以及这么多的爱你 与被你爱的人都在支持你 
21、早上五点起床练琴就整了这么个破逼玩意？
22、。。。
23、感觉这本书就像欧阳娜娜她妈的一本装逼史，感觉很假，很作
24、鸡汤略多⋯⋯文风有小豆豆的感觉
25、201501
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《成为最好的自己》

精彩书评

1、对于27岁的我而言，可能暂时还不能从书中领悟到：如果一个妈妈想培养出一个优秀的女儿，需要
完成哪些事。不过娜娜的故事却可以让我感受到，如果你想优秀需要做到什么——保持专注。读完全
本书后，给我留下印象最深的是对于娜娜专注度的举例。完全沉浸在自己正在做的事情中，努力的做
好它，努力的比昨天的自己更好的完成它。我们现在往往太需要别人的认可，或者说以分享的名义。
今天跑步了，要晒出记录截图；今天看书了，要拍下封面发到朋友圈；今天学了一项新技能，要在“
不经意”间告诉别人。其实这个也没有多少不好的地方，因为现在好像我们都习惯通过网络而非面对
面的去了解别人都做了什么。不过这种每一步都需要别人肯定的态度，往往会让我自己迷失在一时的
满足感内，而不能专注且持久的保持。在自己的世界里努力，不要时刻关注别人的评价，抵抗住孤独
的压力。怎么样才能做到这些，其实我们可以做到的第一步就是保持专注。专心致志的对待自己正在
做的事，想着如何去更好地完成它，而不是多长时间后就可以休息，或者完成了多少就放到朋友圈，
让别人点赞。娜娜的故事适合很多人看，妈妈，孩子，老师。在她的冒险中你一定会有自己的感悟。
2、因为破风喜欢上欧阳娜娜，当时只是觉得这个小姑娘气质很好，后来才发现她是当时北爱的小姑
娘，电影里和刘昊然CP感很强，是让人一见就会深深爱上的感觉。再深入地了解下去，翻出娜娜上过
的很多节目，包括四岁时和妈妈、姐姐上康熙来了，最近几年一家人上小燕之夜、康熙来了，无论是
小奶音的娜娜还是十一二岁已经能自如拉出魔女宅急便时的大提琴公主都令人着迷和光芒万丈。正如
北爱里面刘昊然对娜娜的评价，背后有光的女孩，如果一定要评价或者形容娜娜，那么娜娜就是这样
一个背后有光的女孩。才十五岁的年纪，已经在艺术上有了惊人的造诣，很多人提起她已经用“友友
娜”、大提琴“家”这种词汇，作为古典音乐门外汉的我实在没有资格评判欧阳娜娜的艺术水平，只
能说我确实从她的音乐中有体会到感情和生命力这两样东西。回到这本书，《成为最好的自己——欧
阳娜娜的音乐冒险》，作者标明的是傅娟&amp;欧阳娜娜，但其实主要篇幅是欧阳娜娜的母亲完成的
，将近一半的篇幅是对古典音乐的入门介绍，包括一些相对耳熟能详且经典的古典音乐的说明，大提
琴演奏的发展等等。傅娟女士是为了让内容更充实，也为了让读者更好的了解欧阳娜娜走进音乐的旅
程。当然，娜娜迷并不会介意这些，全书中大量娜娜私照，可爱的、活泼的、古灵精怪的，都让人喜
爱不已。书中详细介绍了娜娜如何开始自己大提琴之路。虽然是演艺世家，欧阳家并没有从事古典音
乐的传统，娜娜仅仅参加过几次音乐鉴赏课就深深种下音乐种子，之后不到三个月的练习就超过了姐
姐妮妮近四年的练习水平，这既是娜娜从小音乐天赋的体现，更是母亲傅娟女士对娜娜音乐兴趣重视
培养的功劳。无怨无悔的陪伴——我们在书中随处可见傅娟女士，甚至是全家对娜娜大提琴学习的支
持，从上音乐鉴赏课，到考音乐班，到参加全台赛，无一不是倾注了极大了投入和心血。傅娟女士也
纠正了极大的误区，那就是小孩学音乐，家长不是只要请了音乐老师就可以了，而且要全身心的陪伴
，在孩子练习的时候认真倾听、仔细纠错，古典音乐盲的傅娟女士开始也什么都不懂，但渐渐也能听
出娜娜拉琴时的情绪、错误等等。所以廖皎含女士在推荐后序里面说，“但在这天赋的背后隐藏着一
个强而有力，不计代价且无怨无悔的团队”。全书随处可见外婆、姐姐、妈妈、小黑姐姐对娜娜的陪
伴，令人感慨他们的用心和坚持。超级粉丝的支持——书中有很多她们母女之间的书信来往，她们的
彼此信任感情令人羡慕。想想我们整个成长过程，除了在低年级时愿意告诉妈妈今天在学校被谁欺负
了，之后还没到青春期就已经不再愿意和母亲沟通。而傅娟却能维持和女儿们近乎朋友的关系，简直
是母女关系的楷模。想来这和傅娟女士耐心、温柔还有对女儿永不动摇的坚持是分不开的。无论欧阳
娜娜在什么样的低谷，傅娟都始终站在女儿这边，做她的超级粉丝，相信女儿定能战胜各种难关。不
禁让我感怀小时候明明没有谈恋爱却被母亲冤枉的情景，也让我深深的思考要付出怎样的爱心和时间
，才能让孩子打心眼信任和尊重。汗水和坚持——傅娟在讲述欧阳娜娜的成长时从来没有夸大天赋两
个字，而是一直在强调娜娜的勤学苦练。年纪轻轻天赋极佳，具有一般人没有的平台和支持偏偏还深
知勤奋的重要，欧阳娜娜走到今天真是一点都不奇怪。在某次采访里曾提到拉大提琴需要极大的体力
，所以欧阳娜娜每天都是五点多就起床跑步锻炼身体，两只手也因为长期拨弦而生出老茧并且两边不
一样大。娜娜说，我的手不好看，学音乐的人没有手好看的，但我觉得骄傲，因为这是勤奋的象征。
书的包边有这句话，什么时候开始都不算太晚，活出天赋，成为自己。这算是对这本书的升华，傅娟
女士提到，正是因为娜娜开始拉大提琴，好像自己也重新活了一遍，开始懂得古典音乐，去体会国外
的生活，去见识不一样的世界。对于几个女儿的发展，傅娟女士几乎从来没有强迫过她们，正如她书
里所说的，她自己曾经厌恶的事情，一定不会强迫自己的孩子去做。所以妮妮可以在父母的支持下去
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念体育班，学化妆，练花样滑冰，娣娣可以去自由地去学跳舞，张扬自己的个性。傅娟女士也在鼓励
读这本书的每个人去做自己真正感兴趣的事情，然后努力坚持，就有可能迈向成功。当然，欧阳娜娜
的成长很难复制，欧阳家的故事也不是照搬就能达到类似的结果。非一般的物质支持和平台都不是一
般家庭可以提供，但家长对儿女的尊重、支持，父母对孩子兴趣的全心培养都值得借鉴和学习祝娜娜
未来一切顺利，她才十五岁，以后必定会有更精彩的生活。
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