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F. X. Mayr-Kur

Von Pasta und Grappa zu Tee und Semmeln

(1) Dr. Erich Rauch
«Die EX. Mayr-Kur»
Karl F Haug Verlag
Heidelberg
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Warum ein GN-Leser sich zu einer Mayr-Kur entschloss, was
er dabei erlebte und welche Schliisse er daraus zog, schildert
er in einem ebenso amiisanten wie interessanten Bericht.

Was auf uns Menschen im Informationszeitalter alles so niederpras-
selt, ist nicht immer leicht zu schultern. Schon vor dem Friithstiick
die ersten Telefonate, wiahrend des Frithstiicks multimedial schlech-
te Nachrichten aus dem Radio und ebensolche aus der Zeitung. Was
habe ich eigentlich gefriihstiickt? Egal, ich bin satt! Tagstiber fiille
ich mich mit Kaffee ab. Das Mittagessen wird unter heissen Diskus-
sionen mit Kollegen oder Geschiftspartnern eingenommen oder
treffender: reingeschlungen. (Um die Unterbrechung fiir das Mit-
tagessen zu rechtfertigen, wurde der blodsinnige Begriff Arbeitses-
sen gepragt.)

Doch abends wird alles besser: Zur Bekimpfung meines latent
schlechten Gewissens gegentiiber meiner Frau, die ich stindig ver-
nachlissige, und natiirlich weil ich mich selbst belohnen will, gibt es
ein schones Abendessen bei meinem Lieblings-Italiener. Vier opu-
lente, kostliche Ginge mit reichlich Wein, Grappa und Cappuccino
sowie ein lebhaftes Gesprich mit meiner Frau sind der Ausgleich fiir
die Frustrationen des Tages. Als mich der Kellner fragt, ob dieses oder
jenes geschmackliche Detail des Mentis meine Zustimmung gefun-
den habe, komme ich in Verlegenheit. Ich kann mich nicht daran er-
innern, bin aber rundum satt. Oder sollte ich besser voll sagen?

Permanenter Bewegungsmangel hat dann immerhin dazu ge-
fuhrt, dass ich bei einer Korpergrosse von 1,74 Meter stolze 94 Kilo
auf die Waage brachte. Warnungen meines Hausarztes beachtete ich
nicht weiter, weil mir ja eigentlich nie etwas Ernsthaftes gefehlt hat.
Und da ich einige erfolglose Fastenkuren bereits durchlitten hatte,
fligte ich mich in mein Schicksal der Konfektions-Spezialgrossen.

Dann kam eine Zeit, wo mein Blutdruck gigantische Hohen er-
reichte, Ohrensausen zum Alltag gehorte, Volle- und Druckgefiihl
zum Normalzustand. Mein niachtliches Schnarchen bescherte mir
ein separates Schlafzimmer. Mein Stuhlgang war immer diinnfliissig,
ich war der Meinung: besser als nichts. Bei gelegentlichen Berg-
touren hatte ich so viel Gepick zu schleppen wie Reinhold Messner,
ndamlich 30 Kilogramm. Nur waren bei mir 10 Kilos im Rucksack
und 20 im Bauch. Langsam machte mir mein Zustand betrichtliche
Sorgen.

Dann wurde mir bei einem Besuch im A.Vogel-Gesundheits-
Zentrum in Teufen die Durchfiihrung einer E X. Mayr-Kur dringend
empfohlen. Das Buch von Dr. Rauch (1) tiber die Kur bekam ich
gleich mit auf den Weg. Das Lesen versetzte mich in regelrechte
Panik: die dort beschriebenen Symptome und Gefahren trafen
haargenau auf mich zu.




Daich in Bayern lebe, wurde mir in Teufen Dr. Heiner Bauer vom
Kurhotel Tannenberg in Bad Tolz empfohlen. Dr. Bauer bestitigte mir,
dass «die dussere Erscheinung eines Menschen das Spiegelbild seiner
inneren Unordnung sei». Meine hektische und zugleich barocke Le-
bensweise hatte in jeder Hinsicht deutliche Spuren hinterlassen.

Nach der mentalen Einstimmung auf die Kur und mit der Hoff-
nung auf Besserung meines Zustandes, kam bei mir eine neugierige
Vorfreude auf. Selbst dustere Prophezeiungen, die mir ein baldiges
Ableben infolge Hungertodes in Aussicht stellten, konnten mich
nicht abschrecken. Mein Arzt hatte betont, Fasten habe mit Hungern
nichts zu tun, denn Hungern kime aus der Not, und Fasten sei frei-
willige Enthaltsamkeit. Unsere gesundheitlichen Probleme hitten ih-
re Ursachen vorwiegend im Uberfluss, Uberfluss an Essen und
Trinken, sowie in einer Uberreizung der Sinnesorgane durch opti-
sche und akustische Einfliisse. Menschen kimen aber mit einem Man-
gel besser zurecht als mit einem Uberangebot.

Dann ging es los mit der Mayr-Kur. Die tagliche Darmreinigung
mit Bittersalz sowie mindestens vier Liter Mineralwasser mit etwas
Molkosan* und Kriutertee wurden schnell zur Routine. Ein von Dr.
Bauer zusammengestellter Mineral-Cocktail schiitzte mich vor dies-
beziiglichen Mangelerscheinungen und Ubersiuerung. Was in den
vier Wochen meiner Kur aus allen Korperoffnungen an Altlasten kam,
mochte ich hier nicht im Detail wiedergeben, aber es war beruhi-
gend, dass es so phantastisch funktionierte. Taglich ein Leberwickel,
3 mal 15 Tropfen Boldocynara N* und eine gekonnte Bauchmassage
von Dr. Bauer halfen, die letzte Ecke im Bauch auszuriumen.

Zweimal am Tag gab es die sogenannte Kursemmel. Dieses gum-
miartige, mindestens vier Tage alte Gebilde wird in Scheiben ge-
schnitten und dann zu Brei gekaut. Der eingespeichelte Brei wird mit
Milch im Mund vermischt und so geschluckt. Dieses Ritual wird in
aller Ruhe, ohne Zeitung und Radio und schweigend vollzogen. Nach
dieser Semmel ist man richtig satt, nach einer Woche reichte mir be-
reits eine halbe Semmel. In Ruhe essen und alles zu Brei kauen, war
fiir mich die wichtigste Erfahrung wihrend der Kur.

Eine kaum weniger wichtige Erfahrung war, dass ich durch die
Entlastung von Giften und Schlacken sowie die langsam einsetzende
Gewichtsreduktion geistig und korperlich in absolute Hochform
kam. Mein kreatives Potential steigerte sich betrichtlich. Eleuthero-
coccus®, 3 mal 20 Tropfen tiglich, verbesserte zusitzlich die Ge-
hirndurchblutung.

Von was lebt man dann wihrend der Kur? Von zwei Tassen Milch
und zwei Semmeln tiglich - und vom Verbrennen der eigenen Fett-
reserven. Ich habe davon in vier Wochen 14 Kilos verbraucht. Nattir-
lich hat man, vor allem wiahrend der Abendstunden, einen kleinen
Durchhinger. Dieser hat seine Ursache u.a. in den Entgiftungsschii-
ben und der korperlichen Umstellung auf Eigenerndhrung. Hier hilft
eine grosse Kanne Zitronenmelisse-Tee mit etwas Honig, 20 Tropfen
Avenaforce® und ab ins Bett.

Wenn dem Korper der Nab-
rungsnachschub verweigert
wird, muss er sich zwangs-
ldufig auf eine andere Form
der Energiegewinnung um-
stellen: er gebt ans «Einge-
machte» und entziebt
zundichst den Muskeln und
der Leber die Koblenhydrat-
reserven und nach ca. zwei
Tagen werden auch die ROr-
pereigenen Fettdepots ange-
gangen.

Wiéibrend des Fastens werden
Endorphine, morbindhbnliche
Stoffe, ausgeschiittet, die eine
Art Euphborie bewirken und
die Kreativildit steigern.

Gesundheits-Nachrichten 2/99 15




F. X. Mayr-Kur

Alle mit * bezeichneten
Heilmittel sind Produkte
von A.Vogel.

Heilfasten

Wihrend der Mayr-Kur habe ich sehr viel tiber meine Lebensziele
nachgedacht. Ich bin selbststindiger Unternehmensberater, 58 Jah-
re alt und lebe personlich und wirtschaftlich in guten Verhaltnissen.
Was ist eigentlich wichtig im Leben? Welche Ziele verfolge ich in
nichster Zeit? Die Antwort, die man sich auf solche Fragen gibt,
klingt trivial: Gesundheit. Aber die Erkenntnis, dass Gesundheit zwar
nicht alles, aber ohne Gesundheit alles nichts ist, sollte man hin-
sichtlich seiner gesamten Lebensplanung ernster nehmen.

Die Ergebnisse der Mayr-Kur, die inklusive Fastenausleiten
(Schonkost fiir den vollig erneuerten Verdauungstrakt) sechs Wo-
chen gedauert hat, waren flir mich sensationell. Nattirlich ist schon
allein die Gewichtsreduktion ein Erfolg. Aber eigentlich ist das nur
ein angenehmer Nebeneffekt. Meine Essgewohnheiten haben sich
vOllig verindert: durch das intensive Kauen geniesse ich heute jeden
Bissen ausgiebig und bin relativ schnell, mit kleinen Mengen, satt.
Also FdH (Friss die Hilfte) ohne Verzicht. Jedoch schmecken mir
plotzlich Nahrungsmittel, die ich frither heiss geliebt habe, nicht
mehr. Gut gekaut und eingespeichelt finde ich zum Beispiel Fleisch
und Wurst tiberhaupt nicht mehr attraktiv. Manche Getrinke wie Spi-
rituosen und Bier sind mir ausgesprochen unangenehm. Da ich die
fritheren «Genusse» nicht mehr begehre, wird auch der gefiirchtete
Jojo-Effekt ausbleiben, der sich bei unsinnigen Didten darin dussert,
dass man vier Wochen nach der Kur fiinf Kilo mehr wiegt als zuvor.

Mein Wohlbefinden nach der Mayr-Kur ist hervorragend. Die
Kreislauf-, Blut- und Leberwerte sind optimal. Verzicht bedeutet fiir
mich nicht Mangel, sondern Zunahme an Lebensqualitit. Ich will auf
eigenen Beinen alt werden. Schnarchen tue ich tibrigens auch nicht
mehr. Neue Lebensziele definieren, innere Totalreinigung und -er-
neuerung, drastische Gewichtsreduzierung mit nachhaltiger Ten-
denz nach unten und wieder richtig essen zu
lernen - das waren meine wichtigsten Erfah-

Als naturliche Hygiene-Massnahme und zur Er-
neuerung der korperlich-geistig-seelischen
Gesundheit hat das Heilfasten eine lange kul-
turelle Tradition. Der amerikanische Arzt Dr.
Edward Dewey (1840-1904) hat das Fasten als
Heilverfahren in die Naturheilkunde einge-
flhrt. Eine Form des Heilfastens verdanken wir
dem osterreichischen Arzt Dr. Franz Xaver
Mayr (1875-1965), der nicht nur den Wohlbe-
leibten und Korpulenten «Semmelkuren» ver-
ordnete, sondern auch den Schlanken, aber
immer Mud-und-Matten und allen, die unter
ernahrungsbedingten Krankheiten leiden.

Heilfasten ist ein guter Start zur Behandlung
von Stoffwechselstérungen und chronischen
Entzindungen im Korper (z.B. Rheuma). Auch
bei Allergien und entzlindlichen Hautaus-
schlagen hat es sich als hilfreich erwiesen.
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rungen wahrend der Mayr-Kur in Bad Tolz,
unterstiitzt durch viele gute Ratschlige und
hervorragende Naturheilmittel aus Teufen.

Ich wohne zwischen Miinchen und Bad
Tolz und konnte mich nicht fiir sechs Wochen
von meinen Kunden abmelden. Deshalb habe
ich die Kur ambulant durchgefiihrt; das geht
problemlos.

Nur die Krankenkassen tun sich mit sol-
chen Kuren, die ein wirkungsvoller Beitrag
zur eigenverantwortlichen Vorsorge und Vor-
beugung sind, etwas schwer. Sie beteiligen
sich an den Kosten nur widerwillig. Die Ge-
sundheitsministerin  sollte eine Mayr-Kur
durchfiihren oder einen Besuch in Teufen ma-
chen - und dann mit den Kassen ein Macht-
wort sprechen! » D. Weckerle
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