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Franz Xaver Mayr (1875-1965) war ein Bauernsohn aus der Steiermark in Osterreich. Schon als Jugendlicher
lernte er auf Viehmiirkten, den Gesundheitszustand von Tieren anhand der Befunde von Fell, Zunge, Gebiss
usw. zu beurteilen. Als Medizinstudent musste er die Biuche von darmkranken Patienten massieren und lernte
dabei, dass es auch beim Menschen wie beim Tier Unterschiede der Zunge, der Haut und der Beschaffenheit des
Bauches gab. Spiter arbeitete er jahrzehntelang in Karlsbad und behandelte dort Tausende von Patienten
immer mit einer gleichartigen Behandlung: mit Darmschonkost, mit Darmséiuberung (Karlsbader Salz) und
mit einer speziellen Bauchmassage. Er stellte dabei fest, dass alle Kranken, wenn sie nach seiner Methode inten-
siv und lange genug behandelt worden waren, ein vollig anderes Aussehen und eine andere Figur bekamen, vol-
lig unabhiingig davon, mit welcher Krankheit sie zu ihm zur Behandlung gekommen waren. Dabei fiihlten sie
sich nach seiner Kur offensichtlich gesund und leistungsfihig und wiesen bei geniigend langer Kurdauer kei-
nerlei Beschwerden auf. Alle die zu ihm zur Behandlung kamen, verinderten ihr Aussehen in der gleichen Wei-
se durch seine Kur. Daraus schloss Mayr, dass seine Darmbehandlung offensichtlich ausreichte, um aus Kran-
ken Gesunde zu machen —ohne eine weitere Therapie.

Es musste also ein gestorter Darm die Grundursache
fiir die tiberwiegende Zahl der Krankheiten sein. Des-
halb hielt er es fiir absolut notwendig, die Darmbe-
handlung in den Mittelpunkt und an den Anfang aller
drztlichen Bemithungen zur Wiederherstellung der
Gesundbheit zu stellen.

Mayr meinte, dass jeder, der sich einer solchen Be-
handlung unterziehe, dadurch immer gesiinder und
bei konsequenter Durchfithrung der Behandlung letz-
ten Endes ein "Vollgesunder" ohne Anzeichen einer
Krankheit, Storung oder Anfilligkeit wiirde, soweit
dies anatomisch iiberhaupt noch moglich sei.

Diesen Begriff der Vollgesundheit gibt es in der heuti-
gen Medizin nicht mehr. Deswegen sind die Arzte im
allgemeinen auch nicht gesilinder als ihre Patienten.
Das Fach Gesundheit wird nicht an den Universitéten
gelehrt, sondern nur die Behandlung von Krankheiten.
Auch unsere "Krankenkassen" sind nur fiir die Kran-
ken da, aber nicht fiir die Erhaltung der Gesundheit.
Und auch die so genannten "Vorsorge-Untersuchun-
gen" dienen nur der Fritherkennung von Krankheiten,
aber nicht der Fritherkennung von Normabweichun-
gen gegeniiber einer Vollgesundheit.

Dies wire aber der beste und wichtigste Zeitpunkt fiir
die drztliche Behandlung, weil zu Beginn alle Storun-
gen noch relativ einfach zu beheben sind. Erst spéter
werden sie teuer, weil sich aus Storungen Krankheiten
entwickelt haben.

Fallbeispiel 1:

Eine 43jihrige Altenpflegerin leidet seit neun Jahren
an Asthma. Schon als Kind hatte sie eine hartndckige
Neurodermitis, die ihr auch jetzt noch immer zu schaf-
Jfen macht. Sie nimmt Cortison-Spray, zeitweise Corti-
sonsalben und andere Asthma- bzw. Hautmedikamen-
te.

Wir finden bei ihr eine Amalgambelastung, eine aus-
geprdgte Nahrungsmittel-Allergie, besonders auf Wei-
zen, Milch, Zucker, verschiedene Niisse und Glutamat.
Harnsdure und Cholesterin im Blut sind deutlich er-
hoht. In der Irisfotographie zeigt sich eine Schwdche
von Bauchspeicheldriise und Leber sowie eine rheu-
matische Anlage.

Wir behandeln mit der Mayrkur, die durch Dauerbrau-
sen, Vitamine, homoopathische Mittel und Bioreso-
nanztherapie komplettiert wird. Bereits nach drei Ta-
gen hat sich die Haut deutlich gebessert, nach einer
Woche das Asthma. Nach drei Wochen ist die Haut fast
vollig in Ordnung und die Asthmasprays konnen weg-
gelassen werden. Die anfinglich deutlich erhohten
Laborwerte sind nun-mehr alle im Normbereich.

Die Patientin fiihlt sich sehr wohl und véllig gesund
und ist auch acht Monate spdter vollig beschwerdefrei.

Man kann daraus leicht erkennen, welch eine Heilkraft
in der "Mayr-Kur" steckt und welche Moglichkeiten




wir Arzte bei unseren Patienten versiumen, wenn wir
diese intensive und grundlegende Therapie nicht an-
wenden. Denn wir konnten damit den meisten Patien-
ten gut helfen. Dann gédbe es kein Kostenproblem
mehr im Gesundheitswesen, und eine "Kostenddm-
pfung" wire tiberfliissig.

Fallbeispiel 2:

Verwaltungsangestellter, 47 Jahre, seit 3 Jahren Coli-
tis ulcerosa, die hochdosiert mit Cortison und Claver-
sal behandelt wird. Trotzdem mehrfacher Klinikauf-
enthalte werden nur durch Erhéhung der Cortisondo-
sen die Darmblutungen zum Stillstand gebracht. Wir
fanden bei diesem Patienten zusditzlich eine geopathi-
sche Schlafplatzbelastung, eine Amalgambelastung
und eine Nahrungsmittel-Allergie, die anscheinend
Teilursachen der Colitis waren.

Nachdem der Schlafplatz gedindert, das Amalgam ent-
fernt und die Nahrungsmittel-Allergie mit Bioreso-
nanz-Therapie beseitigt war, begannen wir mit einer
ganz sanften Mayrkur in Form der milden Ableitungs-
didt, manueller Bauchbehandlung, Gesprichsthera-
pie und homdopathischen Medikamenten. Nach ca. 4
Monaten konnten das Cortison und auch Claversal
abgesetzt werden, ohne dass erneut Blutungen auf-
traten.

Der Patient blieb weiter bei der milden Ableitungs-
didt, die er aber allmdhlich erweitern konnte. Dabei
wurde nicht nur das Blutbild normal, sondern auch
seine Gesichtsfarbe und die Leistungsfihigkeit wur-
den immer besser, sodass er heute, ca. 1 1/4 Jahre
nach Beginn der Behandlung, vollig beschwerdefrei
ist.

Fazit: Bei konsequenter Behandlung mit bewihr-
ten naturheilkundlichen Verfahren unter Einsatz
der Mayrkur gelingt es auch in sehr schwierigen
Fillen, die Gesundheit wieder herzustellen.

Die Diagnostik nach Mayr

F.X. Mayr entwickelte bei seiner jahrzehntelangen Ar-
beit mit darmgestdrten Patienten eine spezielle Dia-
gnostik, die jeder Arzt lernen kann, fiir die er keine
Instrumente braucht, und fir die er nur seinen Ver-
stand, seine Augen und seine Hénde benétigt. Mit ge-
nauer Beobachtung und manueller Untersuchung ist er
sogar oft den modernen Untersuchungsverfahren, wie
Rontgen, Labor, Ultraschall, Kernspintomographie
u.a., deutlich iiberlegen.

Die Untersuchung dauert nur wenige Minuten und ist
dadurch natiirlich auch preiswert. Der speziell ausge-
bildete Arzt beurteilt als erstes die Haut. Die normale
Haut bei der europédischen Bevolkerung ist leicht rosa
und sieht immer "wie frisch gewaschen" aus .Alles,
was von diesem Normalzustand abweicht, deutet be-
reits krankhaftes Geschehen an, das im allgemeinen
~ mitdem Darm zu tun hat.

Sodann betrachtet der Arzt die Kdrperhaltung des Pa-
tienten. Auch hier deutet jede Abweichung vom Nor-
malzustand auf ein Krankheitsgeschehen hin. Was ist

Abb.1:
Normalhaltung.

Normal? Wir Arzte wissen es kaum, weil wir es in der
Ausbildung selten gelernt haben. In der normalen Hal-
tung steht der Mensch ganz gerade. Er hat nur leichte
Biegungen der Hals-, Brust- und Lendenwirbelséule.
Die Hénde liegen locker an der "Hosennaht" und die
Schwerpunktlinie geht von der Kopfmitte (genauer
von der groen Fontanelle) iiber die Schultermitte vor
Knien und Sprunggelenken zum Mittel fuf3.

Alle Abweichungen von diesem Idealzustand zeigen
schon eine Storung und damit eine beginnende Krank-
heit an. Die groBte Aufmerksamkeit widmet Mayr bei
seiner Untersuchung natiirlich dem Bauch. Hier hat er
eine derartig feine Differenzierung der verschiedenen
Zeichen gefunden, dass man allein aus dieser Bauch-
beurteilung fast den gesamten Gesundheitszustand
des Patienten ablesen kann. Man muss nur wissen,
woraufes ankommt.

Beurteilung der Haltung und der Bauchorgane

Nach Mayr hangt fast jede dauerhafte Verdnderung der
Korperhaltung, die nicht angeboren oder durch Verlet-
zung entstanden ist, damit zusammen, dass der Patient
seinen Bauchraum vergréflern mochte, damit sein ge-
storter Darm dort mehr Platz erhdlt. Denn fast jede
chronische Stérung im Darm benétigt einen groBeren
Raumbedarf. Dabei muss der Patient sich gar nicht
krank fithlen oder krank aussehen. Er kann sogar glau-
ben, er wire kerngesund. Trotzdem ist jede Abwei-
chung von der Normhaltung ein Hinweis auf eine
wahrscheinliche Darmstorung.

Woran erkannt man nun einen "gesunden Bauch"?
Diesen gibt es erst einmal nur bei schlanken Men-
schen. Fastjeder Ubergewichtige (in Deutschland

Abb. 2: Normaler Winkel Abb. 3: Abb. 4:
zwischen den Normale BauchgréBe: VergréBerter Bauchraum:
Rippenbdgen ca. 35°. Die eigene Hand kann die  Die eigene Hand berihrt
Rippen und fast den vorde-  nur noch zwei Punkte.
ren Beckenrand berthren.



Abb. 5: Abb. 6a: Abb. 6b:

NormalmaB ein Querfinger.  normaler Abstand normaler Abstand der
Hals—Schliisselbein Schulterblétter
vier Querfinger. zwei bis drei Querfinger.

iiber 30 %) ist darmkrank. Der Winkel zwischen den
beiden vorderen Rippenbdgen betrdgt ca. 35 Grad. Mit
seiner eigenen Hand kann der Patient gleichzeitig die
Rippen und fast auch die beiden vorderen Becken-
punkte beriihren. Ist der Bauch vergrofert, dann ist die
Patientenhand zu klein, um alle Punkte gleichzeitig zu
bertihren .

Beim Gesunden passt seitlich zwischen Becken-
knochen und Rippenbogen nur ein Querfinger. Beim
Gesunden ist auch der Hals meist langer als beim ge-
storten. Die normale Halslénge betrégt vier Querfin-
ger. Und letzten Endes éndert sich beim Kranken auch
der Abstand der Schulterblitter voneinander. Beim
Vollgesunden betrdgt dieser Abstand nur zwei bis drei
Querfinger.

Man sieht also, dass man mit einer ganz einfachen Un-
tersuchung sehr viel {iber den Gesundheitszustand ei-
nes Patienten erkennen kann. Fiir einen geiibten Arzt
istdies eine Angelegenheit weniger Minuten.

Die Beurteilung der Korperhaltung ist allerdings das
Wichtigste. Dabei unterscheidet Mayr verschiedene
Typen, bei denen die Bauchform auch zu Anderungen
der Wirbelsdulenhaltung fiihrt. Die verdnderten
Bauchformen hdngen immer mit einer Darmstérung
zusammen, weil dann im Bauch mehr Raum fiir den
Darm bendtigt wird (wie bereits oben geschrieben).
Sogar im bekleideten Zustand lédsst sich aus der Kor-
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perhaltung auf die zugrundeliegende Darmstdrung
schliefen.

Sehr einfach ist auch die Beurteilung anhand des Ver-
brauches von Toilettenpapier. Bei einem gesunden
Darm hat man ca. 1 x téglich Stuhlgang. Der Stuhl ist
wurstformig mit abgerundeten Enden, hell- bis dun-
kelbraun, von Schleim iiberzogen und dadurch glén-
zend und geht im Wasser unter, da er kein Gas enthlt.
Er riecht wenig, vor allem nicht stinkend (Féaulnis)
oder sauerlich (Garung). Und man bendtigt zur After-
reinigung im Idealfall nur 1 Blatt Toilettenpapier. Wir
erinnern uns dabei, dass auch die gesunden Tiere kei-
nen verschmutzten A fter nach dem Stuhlgang haben.

Beurteilung des Gesichtes und der Haut

Das gesunde Gesicht hat einen leichten rosa Farbton,
ist faltenlos, straff und strahlt gelassen und heiter.
Sédmtliche Abweichungen von diesem Normalzustand
sind, wie auch bei den vorher genannten Kdrperteilen,
verddchtig auf eine zugrundeliegende Darmstdrung.

Bei dieser gibt es hauptsichlich zwei Entwicklungs-
moglichkeiten:

1. Entweder wird das Gesicht runder (auch die Lip-
pen), roter, etwas geschwollen und aufgequollen,
spéter mit Neigung zum Doppelkinn oder es wird

2. strenger, blasser, oft mit gering gelblichem Farbton,
spitzer, spéter faltiger, zum Teil mit Ringen unter den
Augenund trockener.

Bei der tibrigen Haut verhélt es sich im Prinzip wie bei
der Gesichtshaut: jegliche Art von Schwellung, Fal-
tenbildung oder Verminderung der Straffheit und Ela-
stizitdt ist das Zeichen einer beginnenden Storung. Je
eher man diese Entwicklung erkennt und dann die Ur-
sachen beseitigt, desto besser und ldnger kann man
seine eigene Gesundheit erhalten .

1. Normalbauch

2. entziindlicher
Kahnbauch

3. Gasbauch

4. schlaffer Kotbauch

s~ i

5. entziindlicher
Kotbauch

6. schiaffer Gas-
Kotbauch

7. entziindlicher Gas-
Kotbauch

Abb. 7: Die wichtigsten Bauchformen.



Weitere Zeichen einer zugrunde
liegenden Darmstorung:

1. Die Zunge: Im Storungsfall ist die Zunge meist
weiBlich oder evtl. gelblich belegt, hat seitliche Zahn-
eindriicke, weil sie geschwollen ist (Hinweis auf eine
Lymphstauung im Diinndarm) und hat hdufig Furchen
in der Zungenmitte.

2. Mundgeruch: Fast jeder Mundgeruch, soweit er
nicht durch Nahrungsmittel (z.B. Knoblauch) hervor-
gerufen wurde, ist das Zeichen einer Stérung im
Magen-Darm-Bereich.

3. Die Fingernigel: Gesunde Négel sind kréftig, glatt,
glidnzend, gut gewdlbt, rosa mit ausgepragtem weillen
Hof. Kranke Nagel splittern, zeigen Léngsrillen und
verlieren ihren weiflen Hof.

4. Die Haare: Gesunde Haare sind glidnzend, voll,
seidig. Kranke Haare meist sprode und glanzlos. Der
Haarausfall in der heutigen Zeit, besonders auch bei
jungen Médnnern, ist sehr auffallend.

5. Himorrhoiden: Diese entstehen durch Stauungen
im Enddarmbereich. Die Stauung héngt meist mit ei-
ner Leberiiberlastung zusammen. Eine konsequente
Mayrkur schafft hier meistens Abhilfe. Natiirlich ge-
horen auch Darmeinrisse, Afterjucken und Analek-
zeme zu dem gleichen Bereich.

6. Haufige Erkiltungen: Im Diinndarm liegen 70 - 80
% aller korpereigenen Abwehrzellen (sog. immun-
kompetente Zellen). Dadurch erkéltet sich ein gesun-
der Mensch so gut wie nie. Denn seine Abwehr im
Darm ist in Ordnung und damit im allgemeinen auch
sein gesamtes Immunsystem.

So gibt es noch eine Vielzahl von Hinweisen, die aber
in der entsprechenden Literatur nachgelesen werden
konnen. Diese ist besonders beim Haug Verlag in
Heidelberg erschienen.

In der heutigen Medizin sehen wir oft, dass nach einer
grofartigen Diagnostik nur eine einfache und oft nur
wenig wirksame Therapie angeboten wird. Dagegen
ist die von F.X. Mayr angebotene Therapie seiner dif-
fizilen Diagnostik durchaus gleichwertig.

Er findet nicht nur sehr frith Abweichungen von der
Norm als Zeichen beginnender Krankheiten und Sto-
rungen (Gesicht, Bauchform, Stuhlbeschaffenheit, u.
a.); er hat auch diesbeziiglich eine wirksame Therapie
entwickelt, mit der es hédufig gelingt, die Gesundheit
weitgehend oder vollstindig wieder herzustellen,
wenn es aus anatomischen Griinden moglich ist und
der betroffene Patient konsequent an seiner Gesun-
dung mitarbeitet.

Das Grundprinzip der Behandlung wird mit der
Abkiirzung die "3 S'" umschrieben. Die "3 S" fiir
Schonung, Siduberung und Schulung.

Alle damit verbundenen MaBinahmen miissen lange
genug, konsequent und individuell genug durchge-
fiihrt werden. Dann fithren sie auch zu dem er-
wiinschten Erfolg, der Gesundung.

Abb 9a-f: Normales Gesicht und Abweichungen als Zeichen einer Darmstérung.
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Facies atroph. plana.

Facies atroph. seriata.

Facies atroph. plic. plic.



Die Schonung:

In der heutigen Zivilisationserndhrung wird der Darm
(und der Mensch) durch die Erndhrung dauernd tiber-
fordert. Wir essen im allgemeinen: zu schnell, zu viel,
zu siiB}, zu salzig, zu hiufig, zu viel durcheinander, oft
zu heifl oder zu kalt. Dazu trinken wir oft zu wenig oder
trinken Fliissigkeiten, die den Magen reizen (Kaffee,
Alkohol).

Wir machen auf dem Gebiet der Erndhrung also hdufig
eine ganze Menge Fehler. Man kann sich nur wundern,
dass unsere Organe diese Fehler so lange beschwerde-
frei aushalten und nicht viel friiher streiken.

Denken Sie nur daran, was Thr Auto tun wiirde, wenn
Sie es nicht mit dem richtigen Benzin oder Ol fiittern.
Es wiirde sehr schnell streiken und seine Arbeit ein-
stellen. Unser Korper aber ist sehr gutmiitig und ver-
zeiht uns vieles. Deswegen merken wir oft auch nicht,
dass wir ihm mit unserer Lebensweise schaden und
seine Gutmiitigkeit ausnutzen. Und wenn dann irgend-
wann einmal eine Storung auftritt, dann beschuldigen
wir den Stress, die Ansteckung durch die Erkéltung
unseres Nachbarn, die Gene oder sonst irgendetwas als
Ursache. Selten aber unsere eigenen Fehler in der
Vergangenheit. Weil wir unseren Magen und Darm in
der Regel iiber viele Jahre und vielleicht Jahrzehnte
weder gepflegt noch entlastet haben, steht bei der
Mayrbehandlung die Schonung an erster Stelle. Diese
Schonung kann man auf verschiedene Weise
durchfiihren.

a) Fasten: Das Fasten bedeutet vollige Enthaltung von
festen Nahrungsmitteln. Nur Trinken ist erlaubt (Was-
ser, Tee, Basenbriihe u.a.). Der Sinn des Fastens liegt
neben der Disziplinierung des Essverlangens in der
volligen Schonung und Entlastung von Magen und
Darm. Diese konnen sich wihrend der Fastenperiode
ausruhen und erholen.

b) Milch-Semmel-Diét nach Mayr: Dieses ist die ur-
spriingliche "Mayr-Kur", bei der neben der Nahrungs-
einschrankung auch das langsame Essen und das gute
Kauen wieder geiibt werden (s. spéter unter Schu-
lung). Milch und Semmeln werden nur in kleinen
Schlucken bzw. Stiicken gegessen, sehr gut gekaut und
nur fliissig und mit Speichel durchmischt herunterge-
schluckt. Der groBe Vorteil dieser Didt neben der
Schulung liegt darin, dass vor allem auch die Mund-
speicheldriisen wieder richtig zur Arbeit angeregt wer-
den. Dadurch wird vor allem die Verdauung in der
Mundhdhle wieder aktiviert, die fiir die frithzeitige
Aufspaltung der Speisen wichtig ist.

¢) Schonkost: Von den Schiilern Mayrs stammt die so
genannte "Milde Ableitungsdidt". Hier werden einfa-
che Speisen, z.B. Kartoffeln und gediinstetes Gemtise
oder weiler Reis und etwas SofBe als Mahlzeit
gegeben. Es ist allerdings trotzdem notwendig, jeden
Bissen so gut zu kauen, dass er vollstindig verfliissigt
und mit Speichel durchsetzt wird, bevor er herun-
tergeschluckt wird.

Der Vorteil dieser Erndhrung liegt darin, dass eine
geringere Gewichtsabnahme erfolgt als beim reinen

Fasten oder der Milch-Semmel-Kur. Wir haben in
unserer Kurklinik schon vor vielen Jahren die
sogenannte "modifizierte Nachkriegs-Erndhrung"
eingefiihrt. Dabei gibt es reichlich Kartoffeln und
gediinstetes, manchmal auch rohes Gemiise und alles
andere nur in geringen Mengen (auch Brot, Obstetc.).

In der Nachkriegszeit gab es viel weniger Krankheiten
als nach der Wahrungsreform, vor allem wohl deswe-
gen, weil die meisten Menschen zu wenig zu essen
hatten. Wenn man wenig Essen zur Verfiigung hat,
dann isst man auch bedichtiger und kaut besser. So hat
sich diese Kost bei uns sehr gut bewéhrt und wird von
unseren Patienten gern angenommen.

Die "Vollwert-Enthusiasten" und "Vitamin-Freaks"
verweisen bei diesen Kostformen auf die fehlenden
Ballaststoffe, Vitamine und Enzyme. Es hat sich aber
herausgestellt, dass man darauf durchaus einige Wo-
chen verzichten kann. AuBlerdem kann man einem ge-
wissen Vitaminmangel auch medikamentds begeg-
nen. Und die Ballaststoffe reizen eher den Darm, dem
wir mit unserer Erndhrung doch hauptséchlich Ruhe
gonnen wollen. Wichtig wihrend dieser Schonungs-
phase ist eine Kost, mit der der Darm moglichst wenig
belastet wird. Dazu ist die Milch-Semmel-Diét oder
auch eine gleichformige, sehr einfache "Nachkriegs-
Kost" hervorragend geeignet

Die Sduberung

Mit der Séuberung wollen wir mdglichst viele alte
Stoffe aus dem Darm entfernen, den Darm dadurch
reinigen, und eine allgemeine Entgiftung erreichen.
Wir sprechen dabei auch von einer Entschlackung, ob-
wohl die Lehrmedizin diesen Begriff nicht anerkennt.
Sie benutzt aber den Begriff Entziindung, obwohl noch
keiner einen Ziindfunken gesehen hat. Auch der
Begriff Verbrennung existiert, obwohl noch niemand
einen Brand im K&rper gesehen hat.

Die "Schlacken" sind Ablagerungen im Darm, aber
auch im Bindegewebe, im Zwischenzellgewebe und
moglicherweise auch in den Zellen. Durch Schlacken
wird der gesamte Zellstoffwechsel behindert und eine
normale Funktion aller Organe vermindert.

Die Schlacken sollten also soweit wie irgend moglich
aus dem Korper entfernt werden. Aufgrund unserer
Lebensfithrung haben wir es zugelassen, dass sie sich
in unserem Korper ablagern konnten. Also miissen wir
uns auch um ihre Entfernung kiimmern.

Sduberung und Entschlackung erfordern
verschiedene Maflnahmen:

a) salinische Abfiihrmittel: An erster Stelle steht das
"Original Karlsbader Salz", wie es F.X. Mayr ver-
wandt hat. Dieses ist gut vertrdglich und vom Ge-
schmack her zutraglich. Wir verwenden das F.X.-Pas-
sagesalz, das aufgrund des Zusatzes von Zitronenséu-
re recht gut schmeckt und auch von Kindern toleriert
wird. Es wirkt allerdings schwicher als Karlsbader
Salz und das am héufigsten genommene Bittersalz.
Dieses Salz wird am héufigsten genommen, da es
anscheinend auch den Gallenfluss anregt und somit



blutreinigend wirkt.

Es schmeckt zwar recht bitter, ist aber bei den meisten
Patienten aufgrund seiner "durchschlagenden" und
damitreinigenden Wirkung sehr beliebt.

Alle Abfiihrmittel sollten mit warmem Wasser einge-
nommen werden, am besten morgens zwischen 5.00
und 7.00 Uhr. Sie befreien den Darm von oben her von
alten Kotresten und sorgen fiir eine standige Entlee-
rung. Unterstiitzt wird diese innere Darmsduberung
durch verschiedene andere entsprechende Mafinah-
men:

b) Colon-Hydro-Therapie: Darunter versteht man
Darmspiilungen vom After her im Sinne eines grof3en
Einlaufs. Hierbei wird meist der gesamte Dickdarm
freigespiilt, wodurch sich viele Patienten angenehm
"erleichtert" fithlen. Eine Reinigung des Diinndarmes
wird so allerdings nicht erreicht.

Colon-Hydro-Therapie

C) Entsduerung: In der Naturheilkunde geht man
davon aus, dass fast jede chronische Storung oder
Erkrankung mit einer Stérung des Siure-Basen-
Haushaltes einhergeht. Dies ist zwar mit den bisher
bekannten Analyseverfahren (pH-Wert-Messung oder
Bestimmung der Sdure-Puffer-Kapazitit in Blut und
Urin) nicht sicher beweisbar. Es ist aber trotzdem sehr
wahrscheinlich, weil alle diesbeziiglichen Mafinah-
men, die den Sdure-Basen-Haushalt giinstig beein-
flussen sollen, meist auch zu einer Verminderung von
Beschwerden fiithren. Solche Maflnahmen sind: Er-
ndhrung mit basenreicher Kost, Baseninfusionen,
Gabe von Basenpulvern, z.B. Kaiser's Natron oder
Bullrich Salz, korperliche Arbeit u.a.m.

Die Entsduerung spielt in der Naturheilkunde und na-
tiirlich auch bei der Mayrkur eine Schliisselrolle und
muss dementsprechend auch beachtet werden. AuB3er-
dem sind die oben genannten salinischen Abfithrmittel
stark baseniiberschiissig. Sicherlich sind sie auch des-
wegen innerhalb der Kurbehandlung so wichtig.

d) AuBere Verfahren: An erster Stelle ist hierbei die
Dauerbrause zu nennen, die liber eine langdauernde,
warme Berieselung der Haut im Sinne einer Ganz-
korper-Lymphdrainage anscheinend sehr viele
Schlacken "auswéscht".

Wir haben, neben vielen anderen Anwendungen, in
unserer Klinik jedenfalls sehr gute Erfahrungen mit
dieser sehr einfachen, dabei aber hochwirksamen
Therapie gemacht. Weiterhin sollte man immer
Leberwickel durchfithren, die nicht nur die Leber
glinstig beeinflussen, sondern fiir eine bessere
Durchblutung des Sonnengeflechtes und damit
samtlicher Bauchorgane sorgen. Es muss nicht immer
ein Heusack oder ein Rhizinuswickel sein. Im allge-
meinen reicht auch eine Wéarmflasche iiber einem
feuchten Tuch.

Natiirlich sind alle anderen gesundheitsfordernden
MaBnahmen wie Gymnastik, Bewegung, Luftbader,
Trockenbiirsten und vieles andere zusétzlich giinstig.

Als drztliche Mafnahmen kommen dabei auch
Schropfungen, Baunscheidt-Behandlung, Aderlass,
Massagen und anderes in Betracht.

e) Trinken: Alle oben genannten Maf3nahmen fithren
nur dann zu einer ausreichenden Entschlackung, wenn
man geniigend trinkt. Man sollte, je nach Kdrperge-
wicht und GroBe 2 bis 4 Liter Fliissigkeit zu sich
nehmen, moglichst in Form stiller Wasser, z.B. Lei-
tungswasser. Wenn es warm getrunken wird, dann
kann es der Korper besser verarbeiten, weil er es nicht
erst auf Korpertemperatur erwdrmen muss. Leichte
Tees sind oft angenehm, weil sie einen gewissen Ge-
schmack haben. Kaffee und Alkohol in jeder Form,
auch als Schorle, sollten wir vollig vermeiden. Obst-
séfte werden aufgrund ihrer Sdure oft schlecht vertra-
gen, wohingegen leichte Gemiisesédfte meistens recht
angenehm sind. Das Wichtigste ist aber das stille
Wasser in ausreichender Menge.

Die Schulung:

a) Langsames Essen und gutes Kauen: Ich bin darauf
schon im Kapitel Schonung ausfiihrlich eingegangen.
Hier soll nur auf das Wichtigste noch einmal einge-
gangen und einige andere Gesichtspunkte zusétzlich
dargestellt werden. Wir essen heute hauptséchlich zu
viel und zu schnell. Dadurch iberspielen wir den Sétti-
gungsreflex, der etwa 20 Minuten nach Beginn des
Essens eintritt. Haben wir unsere Mahlzeit in 15 Minu-
ten verzehrt, dann merken wir zwar den Fiillungs-
effekt im Magen, sind aber oft noch nicht richtig satt.
Also essen wir weiter.

Der normale Erwachsene bendtigt ohne korperliche
Arbeit, wie es heute fast iiberall der Fall ist, nur ca.
1000 - 1200 Kal. einer wohlausgewogenen vitamin-
und mineralstoffreichen Erndhrung. Meistens wird
aber eine Kalorienmenge von wenigstens 1500 - 2000
fiir notwendig gehalten. (z.B. von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung, dem fithrenden Gremium
der Meinungsbildung in Erndhrungsfragen in
Deutschland). Es ist aber bekannt, dass man mit sehr
viel weniger Nahrung gesund und leistungsféhig blei-
ben kann, wenn diese Nahrung richtig zusammen-
gesetzt ist. Alles, was wir zuviel und das meiste, was
wir schlecht gekaut unserem Magen "einverleiben",
fiittert unsere Darmbakterien. Diese verhalten sich na-
tirlich nicht unbedingt so, wie wir es mdchten,
sondern sie entwickeln sich entsprechend dem
Nahrungsangebot.

Wenn wir auf einen Komposthaufen Kiichen- und
Gartenabfille sowie einige Sonnenblumensamen
werfen, dann werden dort normalerweise auch keine
Sonnenblumen, sondern alles mogliche Unkraut
wachsen. Denn das Unkraut ist stirker als die
Sonnenblumen. Genauso wachsen in unserem Darm
die Bakterien, die am besten mit dem Nahrungsiiber-
angebot zurechtkommen. Und diese sind sehr hdufig
eher schidliche als niitzliche Bakterien.

So erklart sich, dass wir iiber die zu reichliche oder zu
schlecht gekaute Nahrung uns selbst Darmbakterien
heranziichten, die dem Korper schaden kénnen. Denn
Bakterien konnen sich innerhalb von ca. 30 Minuten



verdoppeln, innerhalb von zwei Stunden also ver-
sechzehnfachen.

Haben wir erst einmal im Darm Stdrungen erzeugt,
dann werden wir diese Storungen iiber unsere
"Esskultur" weiter fordern. Daraus entstehen dann
sehr viele Krankheiten, die letztlich auf schidliche
Bakterien zuriickgefiihrt werden konnen. Hier niitzt es
meist wenig, sog. gute Bakterien zuzufiihren, wenn
wir nicht die ursdchlichen Fehler abstellen. Also
miissen wir als erstes lernen, moglichst wenig zu essen
und gut zu kauen.

b) Die Darmmassage nach Mayr: Hier handelt es sich
um eine Methode, bei der mit der Ausatmung mog-
lichst alle im Unterbauch liegenden Diinndarm-
schlingen nach oben gegen das Zwerchfell gedriickt
werden. Bei der Einatmung, bei der der Patient be-
wusst tief in den Bauch atmen soll, ldsst man mit dem
Druck erheblich nach, um dann bei der Ausatmung den
Diinndarm wieder nach oben zu schieben.

Mit dieser Methode erreicht man eine deutliche Ent-
stauung im Diinndarmbereich, wahrscheinlich beson-
ders der Lymphgefafe. Man findet oft auch schmerz-
hafte Stellen im Bauchraum, die wiahrend der Massage
deutlich schmerzdarmer werden. Erschlaffte Diinn-
darmteile konnen so allmihlich ihre normale Span-
nung zuriickgewinnen und wieder normal funktionie-
ren.

Es scheint eine sehr wirksame Entgiftungsbehandlung
zu sein, da auch viele unklare korperliche (und man-
che seelische) Leiden positiv auf diese Darmmassage
reagieren. Dazu zdhlen u.a. Herzbeschwerden, Rii-
ckenschmerzen, Kopfschmerzen, Schwindel, Ubel-
keit. Es kommt vor, dass solche Beschwerden unter der
Darmbehandlung innerhalb weniger Minuten vollig
verschwinden.

c¢) Das Trinken: Auf die Wichtigkeit ausreichender,
nicht belastender Fliissigkeitszufuhr bin ich schon im
Kapitel Sduberung eingegangen. Wir trinken in der
Regel zu wenig und meistens Fliissigkeiten, die unse-
rem Korper noch Arbeit abverlangen, wie Tee, Kaffee,
Safte, Alkohol, Limo oder Cola. Die beste Fliissigkeit
ist warmes stilles Wasser, wobei in vielen Gegenden
Deutschlands das Leitungswasser diesem Anspruch
voll geniigt, vor allem, wenn es energetisch durch Um-
riihren mit einem Loffel wiederaufgeladen worden ist.
Wir brauchen dafiir also meistens kein Wasser zu
kaufen.

Fazit: Wenn wir alle diese bisher beschriebenen
Mafinahmen richtig durchfiihren, dann werden
wir in kurzer oder zumindest iiberschaubarer Zeit
wesentlich gesiinder werden. Da wir aber in der
Regel nicht alles richtig machen werden und vor
allem die nicht einfache Bauchmassage nicht allein
durchfiihren konnen, ist es wesentlich giinstiger,
wenn wir uns in eine entsprechende Klinik oder
wenigstens in die ambulante Behandlung bei einem
erfahrenen Arzt (meist Mayr-Arzt) begeben, damit
die geplante Mayr-Kur auch den grofitmoglichen
Nutzen fiir uns bringt und nicht andere Storungen
daraus entstehen. Denn wenn nicht alle Teile dieser
Behandlung richtig aufeinander abgestimmt sind,

dann konnen schon unliebsame Folgen, wie lang-
dauernder Gewichtsverlust, Storungen der Ver-
dauung, stiindige Ubelkeit u.a., entstehen.

Der ausgebildete Mayr-Arzt kennt diese Maglich-
keiten und er weif} genau, wie er ihnen zu begegnen
hat. Es ist wie immer im Leben: fiir schwierige Pro-
bleme braucht man einen Fachmann (oder Fach-
frau).

Fallbeispiel 3:

Eine 38 jihrige Frau wurde vor 7 Jahren an der Band-
scheibe operiert. Seitdem hat sie stindig Riicken-
schmerzen und ist oft arbeitsunfihig. Diverse Univer-
sitétskliniken sowie mindestens 20 - 30 Arzte verschie-
dener Fachgebiete konnten ihre Beschwerden nicht
lindern. Mit der Mayrmassage gelang es, innerhalb
weniger Minuten sehr starke Riickenschmerzen fast
vollstindig zu beseitigen. Daraufhin entschloss sie
sich zu einer sanften Mayrkur unter Einhaltung einer
"milden Ableitungsdidt". Innerhalb weniger Wochen
gelang es auf diese Weise, sie von ihren Beschwerden
weitgehend zu befreien. Damit war ihre Lebensquali-
tdt soweit wieder hergestellt, dass sie problemlos alle
ihre Aufgaben in Familie und Beruf meistern konnte.
Die Entstauung des Bauchraumes mit der Normali-
sierung der Verdauung und des Darmstoffwechsels
war hier der entscheidende Heilungsimpuls gewesen.
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