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人生剧本可以重写吗？时光可以倒流吗？如果童年有心理创伤，可不可以重新过一个幸
福快乐的童年？你是否遗传了父母的某些人格特点？你是否一而再、再而三地犯同样的
错误而无法修正？你是否经常陷在痛苦抑郁里不能自拔？怎样疗愈童年或者曾经的伤痛
？且让我终结，且让我成长，且让我快乐。让作者带领你去认识、去了解这些状态之所
以存在的原因，然后寻求最根本的解决之道。

点评赏析：

如果父母的结合没有法律保障，我拒绝出生。
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如果父母有种种基因和遗传的病变，我拒绝出生。

如果父母的关系里总是在互相抵毁和仇恨，我拒绝出生。

如果父母已经有多个孩子，还要继续不断的超生，我拒绝出生。

如果父母总是打着爱的的旗号，控制我人生的方方面面，我拒绝出生。

如果父母连自己的生活都温饱不足，更谈不上什么孩子教育，我拒绝出生。

如果我存在的意义，只是为了养儿防老，甚或要养一大群兄弟姐妹、亲戚、村民，——
因为我是整个家族“最有出息”的人。我拒绝出生。

生而为人，对不起。

然而，我已经存在。

生命熙熙为何而来，生命攘攘为何而去。

生命无法被预见，生命只是一场遇见。

在人类的世界里，你把自己融入到黑暗中成为黑暗。

当你成为黑暗时，你与黑暗融为一体，

你曾经完完全全地以为你就是黑暗本身。

你来到人类世界，只为忆起你光的身份，

忆起你在人间的使命，忆起你为何而来，

忆起你幸福快乐、充盈丰盛的本然，

忆起你最高的思想和智慧

最高的生命鸿图计划………

在你没有忆起前世之前，你完完全全地投入到了黑暗之中。

并且，毫不知情。

因为你用黑暗的眼睛去看黑暗，是无法看到光明的。

读金尚的《永远成长的苹果树》,

黑暗给了你黑色的眼睛，而你却用它来寻找光明。

你来到人类世界，只为忆起你光的身份，

忆起你在人间的使命，忆起你为何而来，

忆起你幸福快乐、充盈丰盛的本然，

忆起你最高的思想和智慧



最高的生命鸿图计划………

生而为人，没有什么对不起。

评价：

专家评价:

《永远成长的苹果树———走出抑郁寻找真我》，就是提供了这样的一种可能，破除“
原生家庭决定论”，真正为自己的人生和成长负起责任来，活出你的小宇宙。

壹点灵平台总裁 徐颖奇

爱是天生的，亲情却需要学习。在我们成长的过程中，原生家庭的伤无可避免，如何让
无助的情绪找到释放的出口？读金尚的《永远成长的苹果树——走出抑郁寻找真我》，
回溯过去，立足当下，展望未来，用积极的思维模式应对困境，掌控自己的人生！

——中科院心理研究所督导专家 朱浩亮

在这个压力山大的社会，只有真正做回自己，才能保持内心的强大。这本书里面提供了
很多科学改善情绪，适应环境的干货，帮助您真正做回自己，强烈推荐。

——本心疗法创始人 张功和

有分析，有方法，有实效；

重情感，重关系，重疗愈；

一颗成长的苹果树，一本心理科普的书，滋养心灵，绽放生命，普惠众生！
——济南心动力金牌讲师团首席讲师 高占民

读者评价

花花

如今社会，压力与空虚导致很多人找不到自我，抑郁症的人越来越多。谢谢作者的文章
，让人们更了解抑郁，让抑郁的人有机会走出来。认真读下来，太引人深思、让人觉醒
了。

一只菠萝。

这部治愈系作品真的令人受益匪浅，每个人都有不同的命运不同的经历，或许被抑郁的
阴霾笼罩。但是我们仍然要去热爱生活，打开心灵之窗，对未来有美好的憧憬。

白大宝

写得特别好，给我们这些悲观消极的人开启了一扇窗。原来，通往幸福快乐的大门，是
爱和宽恕。爱的力量是伟大的，值得每个人去追寻和珍惜。

作者介绍: 

金尚，本名李红艳。



一个温暖而洞见的心理师。

心理健康教育硕士，本科社会工作，7年学院派教育背景。

国家首批认证心理督导师，国家二级心理咨询师，高校教师，壹点灵平台心理专家，新
浪微博头条文章作者。

2018年1月出版《永远成长的苹果树》——走出抑郁寻找真我。
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标签

心理学

成长

永远成长的苹果树

家庭教育

非常棒的一本书

抑郁症患者的福音

好书，值得一读

感悟

评论

给三星 太多治愈的说话方式，对正常人来说，并没什么信息量

-----------------------------
核心观点:外在环境并不能决定人的发展，关键因素是人对外在环境的反应。
1.非常多的培养良好心态的tips。2.网络文章合集，缺乏体系性。

-----------------------------
个别句子跟观点还可以，整体看其实就是一部鸡汤。不知道为啥，是不是自己退化了，
全网都没有找到电子版，也没有卖电子书……然后惊奇的居然在本地的公立图书馆找到
了。不值得一买。（豆瓣也可以读，但是体验也实在是……太差的点儿……）
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-----------------------------
真想让我妈也看看这本书。

-----------------------------
一般呀，怎么分这么高???

-----------------------------
即写童年的时间易逝，宝贵，无法重来！又写童年回忆的美好和幸福！

-----------------------------
这本书真的很好看特别精彩看完觉得可以明白很多道理。慢慢成长接受阳光。

-----------------------------
关注情绪 关注抑郁的情绪

-----------------------------
苹果树之所以成为苹果树，一方面，是在努力疗愈人们向它索取的伤痛，另一方面，还
要不断地成长。阴影和伤害都是生命的一部分，只有真心拥抱和接纳它们，我们的生命
才算完整。重新审视过去，与原生家庭的父母达成和解，并像一颗苹果树那样不断成长
，不断疗愈自己，相信你总会从阴影和抑郁中走出来，追逐自己想要的生活。

-----------------------------
很有治愈性，看过之后感悟很深，只觉得亏待了自己。

-----------------------------
一本拼凑的书，对治疗抑郁症没有指导意义，没有可操作的方法，有一种炒剩饭的感觉
，不推荐

-----------------------------
成长并非一蹴而就

-----------------------------
疗愈性和励志性于一体。文采出众，必属精品



-----------------------------
看到图书的出版社，满足了我的虚荣心；翻看了一下目录，瞬间就吸引住了我；看完这
本书，完全被惊呆了--好书就应该是这样的！

-----------------------------
感觉跟自己的经历太像了，很多段落都深入人心，发人省醒，大家都可以阅读一下，值
得推荐。

-----------------------------
看完之后觉得自己很有力量，是时候为自己的人生负起责任来了。

-----------------------------
多一些关爱，少一些冷漠，多一些专业，少一些“热心”，也许就会多一些美好的痊愈
，少一些凄凉的悲剧…书中介绍的简单的方法可以帮助大家在家中梳理情绪，正确认识
抑郁症，看看是否需要心理医生干预…很好的书

-----------------------------
我的确有遗传我父母的某些特点，我讨厌的，我庆幸的。

-----------------------------
神经症的根源是爱与恨的冲突。而爱与恨的冲突，在本质上是生与死的冲突。见解很独
到!

-----------------------------
很好，中国终于出了一个可以和武志红对抗的人了。正能量出世。

-----------------------------
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书评

沃尔特·艾萨克森在《史蒂夫·乔布斯传》提到，乔布斯拥有极强的人格魅力和积极的
心态，在他的鼓动下，他能让员工们面对“似乎”无法完成的任务，拿出1000%的激情
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，并最终完成任务。具体事例是，乔布斯曾让底下团队设计一款产品，并规定五天后发
布该产品。但是设计团队为了保证...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这是一本很特别的书，是写给抑郁症患者的。
曾经一度以为自己有抑郁症，偶尔会莫名其妙的不开心，经常在深夜时分默默流泪，心
情压抑，觉得人生毫无意义。 而我也一再的拿起手机，百度抑郁症。
“抑郁症又称抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为主要临床特征，是心境障碍的主要
类...  

-----------------------------

-----------------------------
中国的孩子们总是会被父母亲长教育成”听话“的孩子。
中国的家长们，在日常生活中也常常意识不到孩子是个独立的个性，而是把孩子认为是
自己的附用品，让孩子做什么，孩子就得做什么，不然就是不听话，就是忤逆不孝。
而很多的中国家庭日常生活中，孩子往往没有自己的发言权，...  

-----------------------------
曾经的人们谈毒色变，因为众所周知，这东西对人们的身体健康带来的危害实在太大，
随着国家手段的逐渐严厉，毒在人们的生活中也渐渐淡出了，然而随着当代人民平均受
教育水平的提高，人们越来越重视自己的心理健康，在这样的一种背景之下，抑郁症的
问题就被突显出来了。 《永远成...  

-----------------------------
过年回家，唯一一本带在背包里的书。一是要回家，这本书说的原生家庭的事情和情景
也是般配，二是这本书的篇章都是分开的，其实是一本碎片时间的阅读利器。虽然书名
有点看不懂，但是积极向上是我们现在要具备的主旋律，豆瓣高分推荐，才明白这是一
本着重讲解心理学的书本。心理...  

-----------------------------



-----------------------------

-----------------------------
做为一名心理学的爱好者，或许喜欢的心理学最大的原因是想解决自己的问题吧，曾经
的我也有段抑郁
的时光，而那时心理问题还没受到大家的广泛关注，更别提抑郁症了。直到后来抑郁症
这个名词，伴随着很多明星的香消玉殒，普通妈妈的产后自杀这些报道屡见不鲜，大家
才慢慢了解抑郁...  

-----------------------------
带着症状去生活 读这本书最重要的提醒 有症状 不代表就可以躲在症状里 不面对现实
情绪来了 就像天气 不抗拒 他强由他强 清风拂山岗 他横任他横 明月照大江
一个孩子若以自己的感受为中心构建自我 就是真自我 而以妈妈的感受为中心构建自我
就是假自我 而假自我 是心理问题...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
有人说，时间是一个黑洞，在不断的吞噬，过去已经消失且不存在，根本不存在什么穿
越时空回到过去的可能，所以时间只能向前。
不论你在做什么，你每时每刻都在随着时间成长。
说到抑郁症，很多人脑海里第一个画面就是一个人坐在床上双手环膝，头埋在臂弯里，
窗帘拉着，屋里昏暗...  

-----------------------------

-----------------------------
抑郁症，一个沉重的话题。近些年来，我们总能通过一些媒体途径得知一些学者、明星
、名人因为抑郁症自杀的报道，有些人总是在想，他们有钱有势，日子过得那么好，为
什么还会抑郁自杀呢？对于我们普通人来说，活着就是最好的事情，但是对于抑郁症患



者，死亡也许是一种解脱。 《永...  

-----------------------------
豆瓣有个小组叫：父母皆祸害。听到这个名字第一反应是聚集在这个小组的孩子都是不
孝子孙，怎么能这样诋毁父母，但是当点进去看了孩子们的描述后，就会发现却是有一
些父母不配称为父母，对孩子造成了伤害，尤其是内心的伤害是不可逆的。其实，一个
婴儿来到人世间，是天然爱父母...  

-----------------------------
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