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前言

许多智慧都是古老的，并且实际上也已经不再是秘密。
有时候你以为你发现了一些前所未知的东西，孰不知它可能已经存在了几个世纪之久了。
你尚不知道它，原因其实很简单，仅仅因为你没有试着去探求它而已。
然而，你为什么要去探求？
你的一切所需所求，现代科技均能够满足，何必再去探求什么古老的智慧？
我发现这是大多数人的想法，直到遭遇一场危及性命的疾病而不得不去面对生死时，人们才会产生另
外的想法，才开始认识到科学和技术并无法解决人们所面临的危机，于是才开始改变观念，更新理念
，开始对生命觉醒，开始探求那些能够让生命更加充实的智慧，并由此才开始发现生活的真正乐趣。
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内容概要

这是一个猛然听来近乎传奇的故事，可就是这个故事，带给了无数人健康和年轻，带给了无数人心灵
的安宁，掀起了风靡美国的保持青春、延缓衰老的练习。
这个故事就是从布拉福德上校说起的。
上校听到过不可思议的青春之源的故事，并且坚信它一定存在，一定就在世界的某个角落。
于是，上校不懈追寻，终于发现了保持年轻、健康长寿的古老秘诀——藏地五式练习。
同时，食品搭配、能量源泉、意念、冥想、发音的秘诀一起公开。
这是我们都需要的东西，不仅会帮助延长生命的长度，更会提高生命的质量。
无数的读者致信，畅谈五式对他们或浅或深的影响。
他们都因运用这个秘密而获得健康、快乐和年轻。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<秘源>>

作者简介

彼得·凯德，从小跟随养父母生活在美国中西部地区，当还只是十几岁的孩子时，他就离开家开始了
冒险历程。
他去过许多遥远的地方，异国他乡的不断历练，造就他成为一位有教养、有学识、思维活跃的人。
他精通多种语言，并且终其一生都保持着对书籍、藏书、文字和诗歌的热爱。
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书籍目录

序言第1章 每个人都渴望永葆青春，健康长寿第2章 健康不佳，何谈自由第3章 要想延年益寿，就得控
制饮食第4章 身体病快快，精神难抖擞第5章 一切皆源于意念，基于意念，成于意念附录
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章节摘录

插图：多年前的一个下午，我正坐在公园里读下午报，一位文质彬彬的老者走了过来，他看起来六十
七八岁的样子，头发花白并且秃顶，双肩低垂，拄着拐棍，挨着我坐下了。
那时我还不知道，从那一刻起，我的整个生活将发生变化。
我俩很快便开始了交谈，并且聊得非常投机，交谈中我得知这位老者是一位英国退伍军人，他曾经在
英国王室外交护卫队服过役，由于职业的关系，他曾经几乎走遍了世界的每个角落。
布拉福德上校——这尽管不是他的真实名字，但我愿意这么称呼他——让我深深地着迷于他的那些有
趣的历险故事。
我们分别时又约好了再次见面，很快便成了亲密的朋友。
我们经常在他家或我家见面，时常谈天说地到深夜。
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媒体关注与评论

“我已经练习五式许多年了，并且一直将其推荐给朋友们  我毫无保留地推荐此书”　　——马丁·
沈“这五个简单的练习能让你重新获得年轻的感觉。
”　　——《自然健康》杂志“本书向您推荐了能够给您启迪的思想、改善健康的方法以及提高生活
质量的智慧.并且教您如何延年益寿纵然岁月流逝却能保持青春常在.您的生活将充满乐趣，充实而美
好” 　　——摘自伯尼·S.西格尔医学博士（《  爱·治疗·奇迹》一书的作者）所写的序言“我喜欢
这套练习，它能够给你的健康带来极大的改变，让你精力充沛，并且能够改变你的生活方式。
”　　——约翰·格雷，《男人来自火星 女人来自金星》的作者“如果你对瑜伽望而生畏。
那么此书正适合你。
此书摘掉了古老瑜伽的神秘面纱，使其简单通俗，人人都能够读懂”。
　　——毕嘉·班尼特，《呼吸生活》的作者，瑜伽教练，并与迪帕克·超普拉医学博士同为研讨会
领导“简单、快速，并且有效！
我喜欢这套练习！
”　　——约翰·格雷《男人来自火星 女人来自金星》的作者
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编辑推荐

《秘源1:保持年轻的藏地五式》：古老的西藏五式真的能够令你更加年轻吗？
国际著名畅销书畅销2000000册被翻译成20多种语言在美国比《纽约时报》最畅销书还要引发热潮德国
、澳大利亚、瑞士等已设立此书的专门研究机构德语版已发行10年之久，扔荣登畅销书榜单伯尼·S.
西格尔医学博士作序全球已经无数人受益这本书是国际畅销书《秘源——保持年轻的藏地五式》①的
精彩续本、权威实践手册。
包含了秘源①中没有详谈的大量信息。
每一部分都是相关领域专家编写。
在这里，你会深深体会到东西方智慧的交融，会更加详尽地读到西藏奇闻异事、隐士、声音、冥想、
涡旋、排毒、营养、消化、瑜伽流派等知识。
会明白食品搭配的终极问题，会体会意念和能量、发音和冥想，会带给你更深的思考！
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