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前言

本书向您推荐了能够给您启迪的思想、改善健康的方法、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，您的生活里将充满乐趣，充实而美好。
人们往往是在经历了致命疾病的困扰，与死神擦肩而过之后才开始重新思考生命，珍重生命，当此之
时，凤凰涅，若肉体和精神都能得以重生，病痛得到改善乃至被彻底治愈。
一旦这个疗愈过程开始，衰老的年轮便戛然而止，重获青春的历程便正在起步。
请不要再等待，不要等到死神将至之时才开始思考重获青春，现在就开始吧，就现在！
这本书就是为了帮你重获青春。
在书中，你会学到一套神奇而又简单的练习，叫做五式。
你会发现许多关于饮食、呼吸、发音秘诀以及许多其他方面的相关知识。
你会读到人们通过练习五式并从中获益的许多故事。
并且，你将会分享到许多医师的建议。
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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。

　　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一藏地五式练习。

　　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。
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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

《秘源：1》
　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
《秘源：2》
　序言
　出版者引言
　第1章　寻找青春之源
　第2章　西方人对神奇西藏的探索
　第3章　恢复青春和健康的真实故事
　第4章　五式的能量秘密
　第5章　五式与瑜伽：保持健康、延年益寿的练习方式
　第6章　食物搭配及其他饮食建议
　第7章　声音、发音以及冥想的能量原理
　附录一　如何组建自己的喜马拉雅俱乐部
　附录二　练习五式的人们的俩验
　附录三　哈他瑜伽：如何选择适台自己的瑜伽班
　附录四　如何找到适台自己的瑜伽教练
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章节摘录

插图：德国作家希尔道·易林在20世纪30年代时如此评述。
这些关于人们的特异功能以及神奇秘密的报道是如此地令人着迷，于是这位德国籍的旅行者在20世纪
中期便亲自进入了西藏。
他想亲眼见识并拜访一下传说中穴居洞中的隐士，目睹一番他从书中读到的那些奇异现象。
跟他的前辈们一样，易林的西藏之行也需要乔装打扮谨慎前行，即便如此，他的旅途中还是充满了各
种艰辛，并且时时面临危险。
但最终，易林的努力并没有白费，他也目睹了戴维德一尼尔见识过的诸如无影行走这样的特异功能，
喇嘛们在陆地上飘然前行，犹如飞翔，这似乎有悖于万有引力定律。
易林也热衷于拜访拜尔德·斯波尔丁描述过的那些能够长生而不见衰老的西藏喇嘛，那些穴居洞中的
隐士们看上去仍然年轻但是其年龄却是难以考证，他曾经听说许多隐士活到500多岁，甚至600岁。
易林曾经拜访过一位这样的隐士，并且还跟他相处了5天，这位隐士看上去30多岁的样子，但易林被告
知他实际上已有90岁了。
有一天，在做双人练习之时，易林需要抱着隐士的身体。
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媒体关注与评论

“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“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“我已经练五式许多年了，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“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而纱。
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
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编辑推荐

《秘源2:保持年轻的藏地五式》：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！
2000000册畅销书，精彩续本最新！
销售200万本的畅销书的续本可以通过此书领略风靡美国的保持青春、延缓衰老的练习彼得·凯德《秘
源——保持年轻的藏地五式》的精彩续本、权威实践手册包含了凯德原作中没有详谈的大量信息每一
部分都是相关领域专家编写揭开古老瑜伽的神秘面纱无数受惠于《秘源2:保持年轻的藏地五式》的读
者感恩反馈：疼痛减轻、疾病好转甚至痊愈、重获青舂⋯⋯
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