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EinfUhrung

Gesundheit ist unser wertvollstes Vermogen, daher mochte jeder gesund sein. In
der heutigen Zeit ein oft schwieriges Unterfangen. Die Hektik des Alltags im Berufs-
wie Privatleben lasst vieles zu kurz kommen. So auch die Ernédhrung. Dabei ist es
seit dem Altertum bekannt, dass wir uns durch das Essen gesund erhalten oder
ebenso auch krank machen kénnen. Als Gegenpol zu Fast Food und Imbissketten
finden wir auch ,die gesunde Kiche” mit besonders wertvollen biologischen Le-
bensmitteln. Aber reicht dies aus, um uns gesund zu erhalten?

Wohl kaum. Dies ist auch daran erkennbar, dass wir eine enorme Zunahme der
sogenannten Zivilisationskrankheiten verzeichnen. DaruUber hinaus kommen na-
hezu wochentlich eine neue Diat und verschiedene andere ,Schlankheitstipps” auf
den Markt. Nicht wenige von ihnen suggerieren, das Ziel ohne Anderung seiner
bisherigen Gewohnheiten erreichen zu kdnnen. Auch schmerzhafte und leidvolle
Misserfolge halten viele Menschen nicht davon ab, es nicht doch noch einmal zu
versuchen.

Und auch die Medizin scheint bei allem Fortschritt und trotz moderner technischer
Méglichkeiten nur wenig anzubieten. Gerade am Ernahrungssektor existieren au-
Rerst widerspruchliche Auffassungen. Einmal wird jene Erndhrungsrichtung bevor-
zugt, dann wieder eine andere, zum Teil vollig kontrare. Oft werden nur verschiede-
ne Lebensmittel gegeneinander ausgetauscht - und schon ist eine neue Diat kreiert.

Moderne Mayr-Medizin -
ganzheitlicher Ansatz

Einen véllig anderen - ganzheitlichen - Ansatz verfolgt die Moderne Mayr-Medizin.
Bei ihr wird die Erndhrung erstmals umfassend betrachtet - als Zusammenspiel des
Lebensmittels und unserer Verdauungsleistung. Es kommt also darauf an, was wir
aus dem Lebensmittel machen. Wir merken sehr rasch, dass es in unserer Verant-
wortung liegt, ob wir gesund sind bzw. bleiben oder ob wir durch unseren Lebens-
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stil krank werden. Hierin ist also der Ansatz der Modernen Mayr-Medizin zu sehen:
vor allem in der Vorbeugung und Gesunderhaltung. Mit ihr werden aber auch unse-
re typischen Zivilisationskrankheiten bzw. deren Verlauf glinstig beeinflusst. Denn
die Moderne Mayr-Medizin ist mehr als nur eine Diat - sie ist primar eine thera-
peutische Malinahme zur arztlichen Behandlung von Befindlichkeitsstérungen und
Krankheiten.

Oft sind erst die aus der Beschaftigung mit der Modernen Mayr-Medizin gewonne-
nen Erfahrungen und Erkenntnisse ausschlaggebend fiir eine Anderung der Gbli-
chen Ernahrungs- und Lebensweise. Als vorbeugende MalRnahme gewinnt die Mo-
derne Mayr-Medizin daher immer mehr an Bedeutung; sowohl fir den Einzelnen,
als auch fur die Gesellschaft. Denn: Wir sind fiir unsere Gesundheit selbst ver-
antwortlich. Insofern ist dieses Buch auch als Begleiter in diese gesiindere Zukunft
gedacht.

Das VIVAMAYR-Prinzip

Wie im Folgenden naher ausgefuhrt, hat Dr. Franz Xaver Mayr selbst ein Diagno-
se- und Behandlungskonzept entwickelt, das den Verdauungsapparat in den Mit-
telpunkt stellt. In seiner Einzigartigkeit hat dieses in vollem Umfang auch heute
noch Gultigkeit. Mehr noch: Es ist die Grundlage fur die Weiterentwicklung zum
VIVAMAYR-Prinzip. Im Laufe der letzten (mehr als) 50 Jahre hat sich naturlich auch
die Medizin rasant weiterentwickelt. So werden einige Erganzungen zur traditionel-
len Diagnostik und Therapie nach Mayr notwendig, die letztlich in der Modernen
Mayr-Medizin ihren Niederschlag finden.

Mit der Entwicklung des VIVAMAYR-Prinzips ist ein weiterer Entwicklungsschritt
erfolgt - von der medizinischen Behandlung zu einem gesunden Lebensstil unter
lebenslanger Begleitung. Nicht nur, dass wir beim VIVAMAYR-Prinzip moderne kom-
plementarmedizinische Diagnose- und Therapieverfahren integrieren; vor allem
der Schritt in die Richtung, die gewonnenen gesundheitlichen Verbesserungen ein
Leben lang zu erhalten, macht es zum lebenslangen, inspirierenden Begleiter fur
praktisch jeden von uns.
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Geschichte:
Vom Arzt Dr. Mayr zum VIVAMAYR-Prinzip

Die Moderne Mayr-Medizin ist nach dem Begrunder
Dr. Franz Xaver Mayr (1875-1965) benannt. Er war ein
Osterreichischer Arzt, der sich zeitlebens der Erfor- /
schung der Zusammenhange von Ernahrung, Verdau-
ung und Gesundheit widmete. Dabei erkannte er recht
frah, dass die Ernahrungsempfehlungen - damals wie
heute zu einseitig - nur die Bedeutung des Lebensmit-
tels hervorhoben. Sein Bestreben war daher, den Faktor
LVerdauungsapparat” zu erforschen. Diesem Anliegen
widmete er sich auf mehreren Ebenen. Er betrachtete
seine Patienten als nicht vollig ,verdauungsgesund”, so-
dass er ihnen eine Therapie in Form von verschiedenen
Fastenformen verordnete.

Er erkannte somit die enorme Bedeutung des Verdauungsapparates fur unsere
Gesundheit. Leider lieR3 ihn die damalige Medizin mit seinen Fragen alleine. Gott
sei Dank, kénnen wir heute fast sagen, da ihn genau diese ,weilen Flecken” in der
Medizin fesselten. Denn aus diesem Grund stellte er auch die Frage nach den me-
dizinischen Kriterien eines gesunden Verdauungsapparates - der Grol3e, der Form,
der Spannung etc. galt seine Aufmerksamkeit; und wo bzw. wann das Gesunde ins
Krankhafte tGbergeht.

Diagnostik aus der Praxis entwickelt

Dr. Mayr war also Praktiker und dartber hinaus ein exzellenter Beobachter. Indem
er seine Patienten wahrend der Fastentherapie beobachtete, erkannte er auch die
enormen Veranderungen. Und so ergab es sich fast von selbst, dass er diese Ver-
anderungen als fur den kinftigen Mayr-Arzt wichtige diagnostische Kriterien fest-
hielt. Er erkannte auch, dass sich durch Fasten nicht nur die Form und Lage und
damit auch die Funktion des Verdauungsapparates verbesserte, sondern dass der
Mensch in seiner Gesamtheit gesiinder wurde. Die Haut und das Bindegewebe wur-
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den straffer, die Haltung verbesserte sich und die verbesserte hormonelle Regulati-
on fuhrte zu erhohter Resilienz - die Person wurde belastbarer.

Mayrs Genialitat ist es auch zu verdanken, dass er seine Beobachtungen akribisch
genau festhielt und seine Erkenntnisse in ein noch heute nachvollziehbares Diagno-
sesystem einbrachte. Mehr noch: Er stellte auch fest, dass all jene Veranderungen
nach einem fur die Natur typischen, immer gleichen, also reproduzierbaren Schema
abliefen.

Diagnostik der Gesundheit

Dieses Diagnosesystem beschreibt also primar den Gesundheitszustand und ist da-
mit etwas vollig Neues in der Medizin. Bis zu diesem Zeitpunkt war die Medizin da-
von ausgegangen, dass wir Symptome einer Krankheit beschreiben. Wir versuchen
in der Regel, ihre Entstehung zu verstehen und dann eine Therapie dagegen zu ent-
wickeln. Mayr hingegen beschrieb bereits vor fast 100 Jahren einen Weg, der heute
zunehmend in das Blickfeld gerat - die Erhaltung der Gesundheit. Seine Diagnostik
ist eine Diagnostik der Gesundheit: Sie beschreibt, wie der Zustand eines gesunden
Menschen sein kénnte. Als Arzte vergleichen wir dann den Ist- mit dem Sollzustand
und versuchen, die Gesundheit der Person in Richtung ,Soll” zu verdndern. Dabei
begleiten wir sie durch diese Therapie.

Mayr selbst widmete sich also Zeit seines Lebens der Erforschung dieser Zusam-
menhange. Allerdings fand diese Forschung nicht im Labor, sondern am Individuum
statt. Er praktizierte in Johannesbrunn und Karlsbad (heute Tschechien) und auch in
Wien. Zahlreiche Studienreisen und Aufenthalte brachten ihn nach England, in die
USA und nach Skandinavien. Bald hatte Mayr internationale Anerkennung erlangt,
sodass ihn bald namhafte Patienten aus aller Welt aufsuchten. Die letzten Jahre
seines Lebens fuhrten ihn in seinen Heimatort Grobming im Ennstal zurlick, wo er
im Jahr 1965 kurz vor seinem 90. Geburtstag verstarb.

Dr. Mayr war es wichtig, seine Erkenntnisse weiterzugeben, weshalb er mit der Zeit
Arzte in den von ihm entwickelten Diagnostik- und Therapieverfahren unterrichte-
te. Aus der anfanglich kleinen Gruppe von interessierten Kollegen haben vor allem
Dr. Ernst Kojer (1915-2002) und Dr. Erich Rauch (1922-2003) besondere Bedeutung
erlangt. Dr. Kojer, der ein exzellenter Rhetoriker war, hat seinerseits ebenso voller
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Empathie und Uberzeugung unzahlige Kollegen ausgebildet und sie dazu motiviert,
die Diagnostik und Therapie nach Mayr zu praktizieren. Dr. Rauchs besonderer Ver-
dienst wiederum lag neben der direkten Ausbildung von Arzten in der schriftlichen
Verbreitung der Ideen Dr. Mayrs. Es sollte auch erwahnt werden, dass er viele Kom-
ponenten der Therapie nach Mayr in den sich standig andernden medizinischen
Alltag eingefUhrt hat. So war er es, der als Erster die Notwendigkeit einer milderen
Therapieform als Gegensatz zum strengen Fasten erkannt hat. Gemeinsam mit Ku-
chenchef Peter Mayr hat er die ,Milde Ableitungsdiat” entwickelt, die bis heute die
Grundlage jeder diatetischen Behandlung ist. DarUber hinaus war er einer der Ers-
ten, der die Notwendigkeit der ,Substitution” als vierte Sdule der Therapie erkannt
und praktiziert hat (Naheres dazu auf S. 106). Ich selbst durfte viele Jahre an der
Seite Dr. Rauchs an dieser Entwicklung teilhaben und Erfahrungen sammeln.

Ein weiterer wichtiger Schritt in Richtung erforderlicher Individualisierung ist durch
die Angliederung der Funktionellen Myodiagnostik gelungen. Wie in der Diagnos-
tik nach Mayr wird mit den funf Sinnen Uber eine Reaktionsveranderung an der
Muskulatur ein funktioneller Zusammenhang sicht- und vor allem fur den Patienten
spurbar. So kénnen sehr schnell zusatzliche Informationen Uber den gesamten Ge-
sundheitszustand bzw. individuelle Belastungen des Patienten, aber auch zu not-
wendigen therapeutischen MaRBnahmen erhalten werden. Auch mussten wir in den
letzten Jahrzehnten erkennen, dass immer mehr Menschen an Defiziten im Mikro-
nahrstoffbereich (Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe) leiden. Daher war es
zwingend notwendig, auch alle Erkenntnisse der Orthomolekularen Medizin in die
Moderne Mayr-Medizin zu integrieren.

Trotz aller Malinahmen ist und bleibt die Therapie nach Mayr eine medizinische
Behandlung, welche - Uber einen gewissen Zeitraum eingesetzt - nach bestimmten
Kriterien und Indikationen verschiedenste Erkrankungen behandeln bzw. diesen
vorbeugen kann. Dennoch sollten die wesentlichen Erkenntnisse aus der Therapie
nach Mayr auch fir eine Neuorientierung des Ernahrungs- und Lebensstils genutzt
werden. Diese Notwendigkeit hat zur Entwicklung des VIVAMAYR-Prinzips gefthrt:
Hierbei wird durch eine ,lebenslange Begleitung” Unterstlitzung in diesem Bereich
gegeben.
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Grundlagen
der Modernen Mayr-Medizin

Den Zusammenhang zwischen Ernahrung und Wohlbefinden bzw. Gesundheit hat
nicht erst Dr. Mayr betont. Bereits im antiken Griechenland war bekannt, dass wir
uns durch das tagliche Essen gesund erhalten oder auch krank machen kénnen.
Und auch bei uns gibt es viele ,Volksweisheiten”, die davon zeugen: ,Der Mensch ist,
was er isst” ist nur ein Beispiel hierfur.

Betrachten wir nun einmal die besondere Aufgabe des Verdauungsapparates in
diesem Zusammenhang.

Die Ernahrung beeinflusst alle Bereiche unserer Gesundheit. Da wir uns durch die
Ernahrung gesund erhalten kénnen, ist sie der wichtigste Faktor fur die Vorsorge
Uberhaupt; eine Vorsorge, die wir zeitlebens durchfiihren kénnen und sollen. Es ist
auch wichtig zu wissen, dass die Natur uns gesund erhalten mdchte - sie hat kein
Interesse am kranken Menschen. Das bedeutet aber auch, dass wir uns um unsere
Gesundheit bemihen mussen, tagtaglich, ein Leben lang. Und was liegt naher, dies
mit einer gesunden Ernahrung zu tun.

~Naturgemafie* Medizin

Die Moderne Mayr-Medizin hilft uns dabei, die von der Natur vorgegebenen Richt-
linien besser zu verstehen und auch therapeutisch zu nutzen. Eine gesunde Ernah-
rung beginnt bereits beim Saugling. Diese Tatsache lehrt uns viel fur das Verstand-
nis insgesamt: Fur den Saugling ist es wichtig, dass er das erste Lebensmittel - die
Muttermilch - aktiv aus der Brust der Mutter saugt. Mit dem Saugen empfangt er
nicht nur die stoffliche Komponente der Erndahrung, sondern auch die gesamte Zu-
wendung und Liebe der Mutter. Die Mutter weild ganz genau, dass es nicht so gut
klappt, wenn sie keine Zeit hat, abgelenkt ist oder von Sorgen geplagt wird. All das
hat bereits auf den Saugling Einfluss. In die moderne Lebenswelt von Erwachsenen
Ubertragen wirde das bedeuten: Stress beeinflusst die Ernahrung auRerst negativ.
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