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《秘源1:保持年轻的藏地五式》内容简介：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。

作者介绍: 

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。凯德说布拉福德上校(这个贯穿于此书主要章节的人物)确有
此人，并且此人也的确去过西藏，在20世纪30年代，凯德在南加利福尼亚州撰写此书
之时，也的确与此人有过交往。尽管如此。凯德是个非常低调的人，除了这些简短的细
常外，他不愿意向公众透露更多私人信息。他认为一切都在他的书中不言自喻，关于他
自己以及布拉福德上校的事情，都只会让他那简单通俗的文字变得复杂化，而这本书本
身才是他想呈给世界的礼物。

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
· · · · · · (收起) 
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灵修灵性

心灵

评论

我认为这本书是伪科学。但由于只是五个很简单的瑜伽类动作，我还是打算坚持几个月
试试。书中说的白发变黑，秃头又长，返老还童，九成九是不可能的。但是促进身体健
康，则是很可能的。

-----------------------------
2010年7月5日，卓越网送到。

-----------------------------
跟着同事练习了几天“藏密瑜伽五式”，体会：以前没有接触过瑜伽的人，练习起来会
有一定困难，但注意不要强求，缓慢取得进步；精力明显增强，排毒效果好。和一般的
哈他瑜伽比，是不是有优势，还有待更长期的比较。

-----------------------------
据说一个简单的瑜伽操可以长寿并保持活力，不管真假，胜在时间短啊～做了当作心理
安慰也好。书么，除了动作指导部分，充满了神论的感觉。爱科学的人们应该很不喜欢
。当广播体操每天做做还是挺好的。

-----------------------------
在阿贴家简短看了一下 对于吃东西那个章节很有感触。阿贴照着式样做了感觉很好

-----------------------------
正每天实践中，瑜伽+饮食

-----------------------------
修炼。



-----------------------------
有点，，

-----------------------------
1、藏地五式，这名字译得真找抽。难道回春瑜伽这几个字就这么不见得光？
2、这本书挺啰索的，不知道是作者的问题还是译者的问题，但我个人觉得译者的意识
层次不高。 3、回春瑜伽真的非常有效，强烈推荐练习。但我不能做到每天21次。

-----------------------------
试了一下第一式可以做到21次，不过有点恶心头晕。还拿不准我能不能练。

-----------------------------
很简单，很有益的书，胡茵梦博客中推荐的。
自己试过，在早晨瑜伽垫上练这五个招式，令整天都很舒服：）

-----------------------------
过几年再

-----------------------------
在练习

-----------------------------
简单，快速，有效！

-----------------------------
藏密五式，有兴趣的可以练一下，书里说益处甚多

-----------------------------
是否真的神奇还要靠时间来证明

-----------------------------
练了2个礼拜就开始觉得精力越来越好了。

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



亲身实践后觉得很不错！！推荐

-----------------------------
垃圾

-----------------------------
美国半个世纪前出的垃圾，被拿出来忽悠人

-----------------------------
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书评

对这种流传久远的经过时间考验的东西比较感兴趣。
刚开始练习有两周时间。第一式转圈因为头晕没练，直接从第二式开始。感觉柔韧性有
进步，腰部脂肪减少了，肌肉力量加强，走路有力。争取早上上班之前练四遍，晚上睡
觉前练四遍。21遍很不容易。  

-----------------------------
人体是非常精妙的，那些古老的智慧总能给我们更多启示。
只要打开自己的心，就可以接收到更多的信息，用心拣选，会发现，心有多美世界就有
多精彩。  

-----------------------------
这个年头打着身心灵修行的旗号、招摇撞骗的骗子如街头野狗之多。正应那就童谣：“
大师多如狗，野狗满街走。”
普通的健身房瑜伽泛滥成灾，商业竞争激烈，便有人为吸引眼球，巧立名目，把美国人
半个多世纪以前忽悠人的垃圾翻出来贩卖。 关于Peter Kelder那本自己都不太自信的...  

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