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Natuurlijk   Gezond  

 Gezond Leven            Jaargang  2010               nummer 2
Themanummer: Mayrkuur

Wat is een Mayrkuur?

Een kuur, zoals ontwikkeld door de Oostenrijkse arts F.X. Mayr, is een reinigings- en opvoedingskuur.  Via 
een aantal stappen wordt de darm (en daarmee de rest van het lichaam) ontdaan van ‘slakken’, terwijl de 
deelnemer opnieuw leert eten.  Leren met aandacht en respect het lichaam te voeden, lang en goed te 
kauwen en niet meer te nemen dan nodig is. Mede door dit opvoedende karakter werkt een kuur nog 
maanden door. Zie literatuuroverzicht aan het einde van het verslag.

Waarom een Mayrkuur?

Volgens de natuurgeneeskunde vinden heel veel ziektes hun oorsprong in de darm. Daarnaast is een slechte 
darmwerking een nadelige factor bij vrijwel alle ziektes die niet vanuit de darm ontstaan. Vooral de 
‘beschavingsziektes’ waaraan de mensheid tegenwoordig massaal lijdt, hangen voor een groot deel samen 
met voedingsfouten en/of een slechte darmwerking. Het reinigen en weer optimaal laten werken van de 
darm geneest of verbetert daarom bijna alle denkbare ziektes.

Hoe kom je aan zo’n kuur?

In Duitsland en Oostenrijk zijn speciale centra waar deze kuur wordt aangeboden. In Nederland zijn 3 
natuurartsen opgeleid tot Mayr arts. Zij begeleiden patiënten bij het zelf thuis toepassen van de kuur en 
verzorgen enkele weken per jaar een begeleide kuur in Friesland. Hierbij worden ook extra’s geboden zoals 
massage, hydrotherapie, ademtherapie etc. Uw redacteur volgde deze kuur en doet daarvan in dit nummer 
verslag. Voor adressen zie slot van het verslag. Hieronder het centrum waar de kuur gegeven wordt.
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De kuur begint met een intake consult bij de Mayr 
arts. Hier wordt gemeten en gewogen, de bloeddruk 
gemeten en de buik onderzocht. Belangrijk is de 
hoek die de onderste ribben maken: is die te groot 
dan is er in elk geval iets niet goed met de dikke 
darm. De patiënt krijgt uitgebreide instructies mee 
naar huis en bitterzout en eventueel basenpoeder. 

Een week voor het begin van de intensieve interne 
kuur begint men thuis alvast met het eetpatroon 
aan te passen en dagelijks met bitterzout te laxeren 
om de darm leeg en schoon te krijgen. De kuurweek  
duurt vijf dagen, met reisdagen mee-gerekend 
zeven. Het is ook mogelijk twee kuren achtereen te 
volgen.

De kuurdagen volgen een vast patroon: vroeg 
opstaan, huid borstelen, bitterzout innemen, 
ochtendgymnastiek, wandeling, wisseldouche en 
dan pas ontbijt. Standaard bestaat dit uit het 
‘kuurbroodje’  met biogarde of kwark. Dit wordt 
individueel aangepast: afhankelijk van het 
probleem desembrood, rijstwafel of glutenvrij.

Het broodje wordt met kleine hapjes, in stilte, met 
volle aandacht heel lang gekauwd. Als een hap 
helemaal vloeibaar is neemt men een lepeltje zuivel 
en kauwt nog een tijdje door. Belangrijk is dat er 
niet gedronken wordt bij het eten, dat verdunt de 
verteringssappen te veel.

De rest van de ochtend volgen dan de individuele 
behandelingen en de doktersconsulten. De vijf 
assistenten verzorgen de inwendige mens, maar 
brengen ieder een specifieke kennis mee op het 
gebied van massages, hydrotherapie, ademtherapie 
etc. Op basis van de indicatie en behoefte stelt het 
team een aantal behandelingen voor die volgens een  
rooster worden gegeven. Een paar behandelingen 
beschrijf ik later.

Om elf uur is er dan bouillon, die ook weer heel 
aandachtig met een theelepel wordt geconsumeerd.

Om twaalf uur ligt iedereen in bed en komt het 
team leverpakkingen aanleggen. Met een warme 
kruik op de lever en gewikkeld in een strak flanellen  
laken, als een mummie ingepakt een uurtje rust.

Om half twee volgt de lunch, die gelijk is aan het 
ontbijt. In de middag volgen weer individuele 
behandelingen, afgesloten met een gezamenlijke 
sessie ademtherapie.

Om zes uur is er de avondthee: dezelfde 
kruidenthee die de hele dag in ruime mate 
klaarstaat, maar aangevuld met citroensap en een 
lepel honing. Dat is het diner...

Om zeven uur is er een voordracht door een arts 
met uitleg over het hoe en waarom van de kuur en 
hoe de kuur te gebruiken als opstapje naar anders 
omgaan met voeding na de kuur.

Daarna en tussendoor is er gelegenheid om te 
fietsen, te wandelen, creatief bezig te zijn of gewoon 
lekker in te tuin te zitten.

Om negen uur is het bedtijd en kruipen de 
kuurgasten met een kruik onder de wol.

De artsen houden de zaak scherp in de gaten: 
regelmatig zien ze iedere patiënt ook apart en 
controleren ze gewicht en bloeddruk. Als een van 
beide te laag wordt, grijpen ze direct in en wordt het 
dieet aangevuld. De buik wordt steeds onderzocht 
en gemasseerd om opgehoopte ‘slakken’  te helpen 
afvoeren en om te onderzoeken of de darm echt 
schoon en leeg is. Desnoods kan als extra 
hulpmiddel een hoge darmspoeling worden 
gegeven.  Als er te veel zuren vrijkomen wordt het 
basenpoeder ingezet.

In het gebouw zijn voortdurend therapeuten 
aanwezig en aanspreekbaar, er is altijd minimaal 1 
arts aanwezig, zodat alle problemen direct worden 
gesignaleerd. Tijdens een kuur komen ook nogal 
eens psychische ‘slakken’  te voorschijn...
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Op de tafel in de huis/eetkamer liggen elke dag 
de roosters voor de behandelingen klaar.

Als de darm leeg is, gaat het darmslijmvlies 
volop aan het werk als uitscheidingsorgaan: het 
bloed ziet nu kans opgehoopte ongewenste 
stoffen aan de darm af te geven. Daarom is het 
schoonspoelen met bitterzout essentieel: alles 
moet zo snel mogelijk naar buiten!

Bij het ontgiften moet de lever overwerk doen, 
daarom krijgt die dagelijks een verwenbeurt.

De leverpakking.

Verdere ondersteuning van bloedsomloop en 
uitscheidingsorganen (huid, nieren, lever) kan door 
middel van diverse massages (bindweefsel massage,  
voetreflex massage, ayurveda massage) en 
begietingen en (wissel) baden plaatsvinden. 

Het temperatuur oplopend voetbad. Met  
de voeten in een soort frituurpan met 
water en kruiden, waarvan het water 
langzaam opwarmt. Zeer stimulerend.
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De zitbaden staan klaar voor het 
wissel-zitbad. (boven)
De beenbegieting. (Onder)
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Van het weinige eten dat de 
kuurgasten krijgen wordt wel veel 
werk gemaakt: ook dat hoort bij de 
filosofie. Leuk dekken, bloemen op 
tafel etc. Alle zintuigen moeten 
betrokken worden bij het “eten”!

De eerste echte maaltijd wordt 
feestelijk opgediend met kaarsen, 
orchideeën en mooie servetten.


