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HEILFASTEN

Reif fiir eine
F. X. Mayr-Kur?

Der Bauch enthiillt die
Wahrheit - auch in
der Kunst. Hier die
Venus von Milo, die
im Louvre ihr krankes
Bauchlein zeigt.

Vom 14. —21. September
1996 veranstalten die
«Gesundhbeits-Nachrich-
ten» in der Pension
Falter in Inzell fiir ibre
Leserinnen und Leser
zum Exklusivpreis fiir
sFr. 900.--/DM. 1°080.--
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eine A. Vogel-Kurwoche |

1 6 Gesundheits-Nachrichten 4/96

(Heil-)Fasten Sie sich gesund!

Wer festet, der fastet, geht das Sprichwort. Umgekehrt ist
besser gefahren: Wer fastet, entgiftet und entschlackt den
Korper, befreit sich von Pfunden, die nur runden, und findet
ein neues inneres Gleichgewicht. Doch wie, wo, wann
und zu welchem Preis soll das geschehen? Wir haben
uns mit Frau Dr. med. Dominique Kahler, Arztin fiir Na-
turheilverfahren und ausgebildete F. X. Mayr-Arztin,
uber das Fasten unterhalten und sie zuerst gefragt, ob
zwischen Fasten und Hungern tiberhaupt ein Unter-
schied besteht.

Dr. Kdbler (DK): Fasten ist ein freiwilliger Akt, der viel
Selbstdisziplin verlangt, fiir die man aber um so mehr
belohnt wird. Wenn man hungert, leidet man unter dem
Hunger. Man wird immer schwicher, die Krifte zerfallen
sehr rasch. Geistig ist man darauf nicht eingestellt; auf
Hunger kann man nie eingestellt sein.

GN: Ist Fasten denn nicht auch mit einem schnellen Kraf-
tezerfall verbunden?

DK: Nein, weil das Fasten eine hohere Motivation hat.
Fasten nur zum Abnehmen und Schonsein - das gentigt
nicht, es steckt mehr dahinter, an erster Stelle nattirlich die
Gesundheit, d.h. das Gleichgewicht zwischen Korper, Geist und See-
le. Wer fastet, wird nach kurzer Zeit erfahren, dass es ihm viel besser
geht und dass er eine bessere, klarere Wahrnehmung besitzt. Wenn
man diese geistige Haltung hat, dann hat man auch die Kraft zum Fa-
sten, dann kann man tage-, wenn nicht wochenlang fasten. In der Re-
gel vertrigt man das nach einer gewissen Anlaufzeit sehr gut. Man
fuhlt sich immer besser, und nach einer Woche kommt man in die so-
genannte Fasteneuphorie, in der man sich regelrecht befliigelt fiihlt.
Das ist ein enorm schones Gefiihl, das ich jedem von Herzen gonne.

GN: Gibt es eine Jahreszeit, in der man fasten sollte?

DK: Grundsitzlich kann man das ganze Jahr Uber fasten, aber
Friihling und Herbst eignen sich ausgezeichnet. Es kommt auf die
Konstitution des Einzelnen an und auf das Verhiltnis zu den Jahres-
zeiten. Beim Fasten im Winter ist wichtig, dass man gentigend mit Mi-
neralstoffen versorgt ist. Schliesslich ist der Korper ganz auf sich
selbst zurtickgeworfen - fiir viele ist das eine neue Erfahrung.

GN: Soll man allein oder in einer Gemeinschaft oder Gruppe bzw.
unter arztlicher Kontrolle fasten?

DK: Wenn man das erste Mal fasten will, sollte man zu einem er-
fahrenen Fastenarzt oder in eine Gruppe gehen, damit man lernt, was
alles mit dem Korper passiert. Es gibt Fastenwanderwochen, die sich
fur Einsteiger gut eignen. Man kann auch in eine Klinik gehen und fa-
sten. Fir Anfinger ist beides besser als ein unter Umstinden gefiahrli-




cher Alleingang. Danach kann man Fastenkuren auch allein machen,
solange es sich dabei nicht um Darmreinigungskuren nach E X. Mayr
handelt. Vorsicht ist da am Platz, wo Probleme mit dem Darm oder der
Verdauung vorhanden sind. Hier empfiehlt sich eine Mayr-Kur. Eine
Mayr-Kur muss aber immer von einem ausgebildeten Mayr-Arzt durch-

gefiihrt werden.

GN: Wie teuer ist
eine Fastenkur?

DK: Es kommt sehr
darauf an, was man
will. Fastenwanderferi-
en findet man in allen
Preislagen. Es gibt auch
Luxushotels, die Fa-

stenwochen anbieten,
Schonheitsfarmen mit
Massagen usw., und
das wird dann natur-
lich teurer. Aber das muss nicht sein. Eine A. Vogel-Kur kann man bei-
spielsweise schon fiir wenig Geld zu Hause machen.

GN: Wie finde ich heraus, wo und wie ich fasten soll?

DK: Zunichst: Es gibt viele Bucher uiber das Fasten. Am besten
sieht man sich zuerst selbst um, damit man weiss, was man will. Dann
kommt es darauf an, ob man gesund ist oder nicht und ob begleiten-
de Therapien notig sind. Am besten bespricht man das mit einem Arzt
oder einer Didtberatung, wie z.B. dem Institut fiir Erndhrung und
Ganzheit in Ziirich (Hallwylstrasse 26, Telefon 01/241 29 73).

Die A. Vogel- und die F. X. Mayr-Kur - zwei Varianten

GN: Konnten Sie die A. Vogel-Kur kurz skizzieren? Fuir wen ist
sie besonders geeignet, fiir wen nicht?

DK: Die A. Vogel Kur ist eine Entwisserungs- und Entschlak-
kungskur, die in der Regel eine Woche dauert. Es ist eine Kur, die
fiir gesunde Leute geeignet ist, ideal, um z.B. die Winterschlacken
herauszuarbeiten. Fiir Personen mit hohem Blutdruck ist die Vogel-
Kur ebenfalls ideal, weil der Reis entwissernd wirkt und den Blut-
druck senken hilft. In Stichworten gesagt, geht es bei der A.Vogel-Kur
um die Entgiftung des Korpers mit Hilfe von A. Vogel’s Naturreis, Tee,
Molkosan, Tropfen zur Unterstiitzung von Leber und Niere, Biocarot-
tin (Vitamin A), Weizenkeimol, Zitronen und anderen vitalen «Bau-
steinen». Zusammenfassend kann man sagen: Fiir gesunde Menschen
ist die A. Vogel-Kur ein ausgezeichnetes Mittel zur Korperreinigung
und Entschlackung; Fastenwillige, die sich krank fiihlen (oder krank
sind), miissen sich unbedingt von einem Naturarzt beraten lassen, um
alle Risiken von vorneherein auszuschliessen. Nicht geeignet ist
die A. Vogel Kur, aufgrund der bereits erwahnten entwissernden
Wirkung des Reises, fiir Schwangere sowie Menschen mit Nieren-
beschwerden oder Blasenentziindung.
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«Diagnostik am Badestrand» aus dem Buch
«Diagnostik nach E X. Mayr» von Dr. E. Rauch

Literaturbinweise:

«Die F. X. Mayr-Kur ... und
danach gestinder lebeny,
Dr. med. Evich Rauch,

140 Seiten, Haug Verlag,
sFr. 27.80/DM 26.80

«Die Darm-Reinigung
nach Dr. med. F. X. Mayr»,
Dr. med. Erich Rauch,
110 Seiten, Haug Verlag,
sFr.20.80/DM 19.80

«Bewusst Fasten. Ein Weg-
weiser zu neuen Erfab-
rungeny, Riidiger Dablke,
144 Seiten, Urania Verlag,
sFr./DM 12.90

«Die A. Vogel Kur,

96 Seiten, sFr. 14.50/

DM 16.50, ist erbdltlich in
Apotbeken und Drogerien
oder direkt beim Verlag

A. Vogel in CH-9053 Teufen
(Tel. 071/333 46 12) oder
D-78441 Konstanz

(Tel 075 33/40 35)
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HEILFASTEN

Frau Dr. med.

Dominique Kahler
ist ausgebildete

F. X. Mayr-Arztin und
fiihrtim A. Vogel-
Gesundheitszentrum
in Teufen eine ganz-
heitsheitliche Praxis.

Unter fachmanni-
scher Leitung ist
Heilfasten, unter
Umstanden mit
begleitenden The-
rapien, besonders
angezeigt bei
Diabetes Il, Herz-
krankheiten,
Bluthochdruck,
Magen-Darm-
Stérungen sowie
Leber- und
Gallenweg-
erkrankungen.
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GN: Was sind die Merkmale der E X. Mayr-Kur?

DK: Die E X. Mayr-Kur ist eine spezifische Darmreinigungskur,
ein eigentlicher «Darmputz», der unter Aufsicht eines ausgebildeten
E X. Mayr-Arztes durchgefiihrt werden muss. Entsprechend gehoren
ein Spezialtraining in Bauchbehandlung und Bauchdiagnostik sowie
das personliche Absolvieren der Kur zur Ausbildung eines Mayr-Arz-
tes. In der Schweiz gibt es bis jetzt nur wenige Mayr-Arzte, in Deutsch-
land und vor allem Osterreich, wo Dr. Mayr gelebt hat, ist die Kur sehr
viel weiter verbreitet.

Zur Kur selbst: Eine Mayr-Kur kann von jedem durchgefiihrt
werden. Schonung, Siuberung und Schulung des Darmes sind zen-
tral. Man lernt auch, was viele heute nicht mehr konnen: richtig zu
kauen. Die E X. Mayr-Kur ist auch fiir Personen, die nicht gentigend,
zu hastig, nicht bewusst usw. kauen, sehr geeignet. Sie ist der beste
Einstieg in die Nahrungsumstellung von konventioneller Kost zur
Vollwertkiiche. Die meisten Menschen besitzen zu schwache Ver-
dauungskrifte, so dass sie die Nahrungsumstellung gar nicht vertra-
gen. Sobald sie vermehrt Rohkost essen, bekommen sie Blihungen
und Vollegefiihl. Deshalb rate ich vor einer Umstellung auf Vollwert-
kost immer zu einer Mayr-Kur - um den Darm von seinen Schlacken
zu befreien und zu kriftigen und um das Immunsystem zu stirken
(80 Prozent unseres Immunsystems befindet sich im Darm). Wie es
um Darm und Verdauung steht, sicht man tibrigens den Biuchen sehr
genau an. Fir den geschulten Mayr-Arzt sind Bduche ein offenes
Buch. Wer einen dicken, aufgetriebenen Bauch mit wiederkehrenden
Blahungen hat und sich nicht wohl fiihlt, dem wiirde ich dringend
eine Mayr-Kur empfehlen. Auch der Venus von Milo, die, wie die
Statue zeigt, offensichtlich Verdauungsprobleme hatte, hitte eine
Mayr-Kur gut getan.

GN: Wie lange dauert eine Mayr-Kur?

DK: Die Kur dauert zwischen drei und sechs Wochen, je nach
Patient. Es gibt strenge Fastenkuren und mildere Formen. Die milde
Form fiihre ich ambulant durch. Die strenge Form wird in einer Klinik
oder einem Hotel durchgefiihrt - wie z.B. dem Hotel Hof in Weissbad
(CH) oder dem Kurhotel Rickatschwende in Dornbirn (A).

GN: Worauf soll man beim Fasten besonders achten ?

DK: Darauf, dass man jeden Stress unbedingt vermeidet und dass
man stets genug trinkt, damit der Korper nicht austrocknet. Fiir das
einwandfreie Funktionieren von Nieren und Leber sowie das Heraus-
spulen von Schlacken eignen sich Kriutertees gut - z.B. Brennessel
und Schachtelhalm fiir die Niere, Schafgarbe fiir die Leber. Besonders
wichtig ist, dass man beim Fasten etwas lernt, nur dann lohnt es sich
wirklich. Sich besinnen, Ruhe finden, nachdenken - all das gehort zu
einer richtigen Fastenkur. Manche Menschen erleben am Anfang ei-
ner Kur heftige Reaktionen, weil der Korper einen Lernprozess
durchmacht. Das ist der erste Schritt. Der zweite besteht darin, das
Gelernte der eigenen Gesundheit zuliebe im Alltag anzuwenden.

GN: Frau Dr. Kihler, wir danken Thnen fur das Gesprich. e CU
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