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Editorial

Hatten Sie heute schon Zeit?

Liebe Leserinnen, liebe Leser,
zeigt im Interview mit Detlef Scholz 
die gravierenden Folgen dieser Angst-
politik für Freiheit, Demokratie und 
Rechtstaat auf. (S. 32)

Natürlich kann man sich von all 
dem Abgrenzen, dennoch ist es 
sehr schwer immer entspannt 

zu bleiben. Jeder kennt diese Verspan-
nungen in den Muskeln, gerne im Na-
cken. Das ist auch ein Schutzmecha-
nismus des Körpers. Diese leichten 
Verspannungen können sich aber zu 
richtigen Spannungsmustern verän-
dern und chronisch werden. Das sind 
dann die, die trotz Physiotherapie und 
anderen Möglichkeiten immer wieder-
kehren. Außerdem lösen sie weitere 
Beschwerden aus, das können Schmer-
zen sein, zu denen kein körperliches 
Symptom gefunden wird. Die Psycho-
Therapeutin Dr. Helga Pohl hat hier 
eine eigene ganzheitliche Therapie 
entwickelt, die es ermöglicht, diese 
Spannungsmuster ganzheitlich und 
nachhaltig loszuwerden. (S. 6)

Und zu guter Letzt: Es gibt sie noch, die 
Dinge, die gratis sind, die uns von der 
Natur in Hülle und Fülle geschenkt wer-
den: Die Schätze aus der Waldapothe-
ke. Wir müssen lediglich dorthin gehen 
und sie ernten. Das nötige Wissen dazu und sie ernten. Das nötige Wissen dazu 
halten Sie ja bereits in Händen. (S. 86)halten Sie ja bereits in Händen. (S. 86)

In diesem Sinne 
Herzlichst IhreHerzlichst Ihre

Zeitmanagement ist eine der größ-eitmanagement ist eine der größ-
ten Herausforderungen unserer ten Herausforderungen unserer 
Zeit. Da gibt es so schöne Begrif-Zeit. Da gibt es so schöne Begrif-

fe wie Work-Life Balance, was bedeu-fe wie Work-Life Balance, was bedeu-
tet, die Balance zwischen Beruf und tet, die Balance zwischen Beruf und 
Privatleben zu meistern. Das dürfte Privatleben zu meistern. Das dürfte 
allerdings für einen Familienvater mit allerdings für einen Familienvater mit 
drei Kindern eine andere sein als für drei Kindern eine andere sein als für 
eine alleinstehende junge Dame, ak-eine alleinstehende junge Dame, ak-
tuell ohne festen Partner. Ich persön-tuell ohne festen Partner. Ich persön-
lich finde ja die Zeitqualität wesentlich lich finde ja die Zeitqualität wesentlich 
wichtiger als das pure Streben nach wichtiger als das pure Streben nach 
exakt gleichen und minutengenauen exakt gleichen und minutengenauen 
Werten zwischen der Arbeit und dem Werten zwischen der Arbeit und dem 
privaten Zuhause. Wenn man zum Bei-privaten Zuhause. Wenn man zum Bei-
spiel im Zug sitzt und dieser Verspä-spiel im Zug sitzt und dieser Verspä-
tung hat, dann kann man sich ärgern, tung hat, dann kann man sich ärgern, 
dass man später nach Hause kommt dass man später nach Hause kommt dass man später nach Hause kommt 
und seine Familie kürzer sieht. Des-und seine Familie kürzer sieht. Des-und seine Familie kürzer sieht. Des-
wegen wird der Zug vermutlich ge-wegen wird der Zug vermutlich ge-wegen wird der Zug vermutlich ge-
nauso spät ankommen. Man hat aber nauso spät ankommen. Man hat aber nauso spät ankommen. Man hat aber 
auch die Möglichkeit die Zeit für sich auch die Möglichkeit die Zeit für sich auch die Möglichkeit die Zeit für sich 
selbst zu nutzen, denn sich selbst hat selbst zu nutzen, denn sich selbst hat selbst zu nutzen, denn sich selbst hat 
man ja praktischerweise immer dabei. man ja praktischerweise immer dabei. man ja praktischerweise immer dabei. 
Sich Gedanken über Dinge zu machen, Sich Gedanken über Dinge zu machen, Sich Gedanken über Dinge zu machen, 
die man im Trubel des Alltags schon die man im Trubel des Alltags schon die man im Trubel des Alltags schon die man im Trubel des Alltags schon 
vergessen hat. Man hat plötzlich ge-vergessen hat. Man hat plötzlich ge-vergessen hat. Man hat plötzlich ge-
schenkte Zeit dafür, einen Dialog mit schenkte Zeit dafür, einen Dialog mit 
sich selbst zu führen und seine eige-sich selbst zu führen und seine eige-
nen inneren Stimmen mal wieder zu nen inneren Stimmen mal wieder zu 
hören und ihnen zuzuhören. Und viel-hören und ihnen zuzuhören. Und viel-
leicht ist genau das dann der Grund, leicht ist genau das dann der Grund, 
warum man genau jetzt in diesem ver-warum man genau jetzt in diesem ver-
späteten Zug sitzt.

Dieses Wissen über Zeitqualität Dieses Wissen über Zeitqualität 
ist meines Erachtens so alt wie die ist meines Erachtens so alt wie die 
Menschheit selbst. Und deswegen ist Menschheit selbst. Und deswegen ist 
es kein Wunder, dass der seit 2012 sehr es kein Wunder, dass der seit 2012 sehr 

bekannte Maya-Kalender mit seinem bekannte Maya-Kalender mit seinem 
Herzpuls, dem sogenannten Tzolkin, in Herzpuls, dem sogenannten Tzolkin, in 
der Lage ist, uns in neue Zeit-Bewusst-der Lage ist, uns in neue Zeit-Bewusst-
seins-Räume zu führen. Der Maya-Ka-seins-Räume zu führen. Der Maya-Ka-
lender vereint Spiritualität, uraltes ar-lender vereint Spiritualität, uraltes ar-
chaisches und mythisches Wissen mit chaisches und mythisches Wissen mit 
moderner Wissenschaft. In dem ersten moderner Wissenschaft. In dem ersten 
Teil des Artikels von CanamayTe über Teil des Artikels von CanamayTe über 
den Maya-Kalender erfahren Sie, was den Maya-Kalender erfahren Sie, was 
mit dem Maya-Kalender alles möglich mit dem Maya-Kalender alles möglich 
ist. Wie man das dann praktisch umset-ist. Wie man das dann praktisch umset-
zen kann, lesen Sie in unserer nächsten zen kann, lesen Sie in unserer nächsten 
Ausgabe. Die Zeit dazwischen können Ausgabe. Die Zeit dazwischen können 
Sie mit allem Schönen und Harmo-Sie mit allem Schönen und Harmo-
nischen für sich selbst füllen. Und mit nischen für sich selbst füllen. Und mit 
ganz viel Vorfreude. (S. 62)ganz viel Vorfreude. (S. 62)

DDie heutige Zeit ist ja sehr her-
ausfordernd für uns alle. Wenn 
man gerade denkt, schlimmer 

wird es sicher nimmer, kommt die wird es sicher nimmer, kommt die 
nächste Hiobsbotschaft daher. Das nächste Hiobsbotschaft daher. Das 
hat aus meiner Sicht zwei Hauptgrün-hat aus meiner Sicht zwei Hauptgrün-
de: Erstens wird ja immer nur über das de: Erstens wird ja immer nur über das 
Negative berichtet. Niemand berichtet Negative berichtet. Niemand berichtet 
über die Milliarden von Menschen, die über die Milliarden von Menschen, die 
einen wundervollen Tag hatten, die in einen wundervollen Tag hatten, die in 
der Früh schon mit einem Lächeln in der Früh schon mit einem Lächeln in der Früh schon mit einem Lächeln in 
die Arbeit gefahren sind, sofort einen die Arbeit gefahren sind, sofort einen die Arbeit gefahren sind, sofort einen 
Parkplatz gefunden haben. Denen al-Parkplatz gefunden haben. Denen al-Parkplatz gefunden haben. Denen al-
les, was sie angefangen hatten, mit les, was sie angefangen hatten, mit les, was sie angefangen hatten, mit 
Leichtigkeit von der Hand ging, die nur Leichtigkeit von der Hand ging, die nur Leichtigkeit von der Hand ging, die nur 
nette Kunden hatten usw. Zum Zwei-nette Kunden hatten usw. Zum Zwei-nette Kunden hatten usw. Zum Zwei-
ten ist es von der Politik so gewollt: ten ist es von der Politik so gewollt: 
Teile und herrsche! Ihre größten Blü-Teile und herrsche! Ihre größten Blü-
ten hat die Angstpolitik in der Corona-ten hat die Angstpolitik in der Corona-
Krise gezeigt. Der Verfassungsrechtler Krise gezeigt. Der Verfassungsrechtler Krise gezeigt. Der Verfassungsrechtler 
Professor Boehme-Neßler hat genau Professor Boehme-Neßler hat genau Professor Boehme-Neßler hat genau 
darüber ein Buch geschrieben und darüber ein Buch geschrieben und darüber ein Buch geschrieben und 
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Vom Schutz zum Panzer
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Der Maya-Kalender übt seit Jahren eine besondere Faszination aus. 
Spätestens seit 2012 ist er auch einem breiteren Publikum ein Be-
griff. Doch welche Erkenntnisse sich aus ihm – insbesondere aus sei-
nem Herzpuls, dem Tzolkin – gewinnen lassen, wissen nur wenige. In 
Teil 1 führt uns CanamayTe in die tieferen philosophischen Dimen-
sionen des Maya-Kalenders und zu den darin wirkenden Zeitquali-
täten, die unser Leben prägen und lenken können.

Wenn der Wald im Frühling erwacht, zeigt er sich in seiner ganzen 
Fülle. Zwischen jungen Trieben, zartem Laub und leuchtenden Pil-
zen warten altbewährte Heilpflanzen ebenso wie überraschende Ent-
deckungen darauf, achtsam gesammelt zu werden. Dieser Streifzug 
durch die Waldapotheke verbindet überliefertes Wissen mit persön-
lichen Erfahrungen der naturbegeisterten Buchautorin Sabine Eilm-
steiner – und lädt dazu ein, den Frühlingswald mit allen Sinnen neu 
zu entdecken.

S. 40

S. 62

S. 82

Tzolkin – 
Herzpuls des 
Maya-Kalenders

S. 82Unbekannte Schätze 
aus der Waldapothekeaus der Waldapotheke
Ein Farnbett gegen Schmerzen und 
weitere Heilpflanzen-Anwendungen

S. 40S. 40

Ur-Pflanzen züchten
Wenn der Jurassic Park zurückkehrt

Was wäre, wenn urzeitliches Pflanzenwachstum kein Rätsel der Ver-
gangenheit, sondern prinzipiell reproduzierbar wäre? Der Forscher 
Dr. Fritz Florian beschreibt, wie sich mithilfe von Kosmischem Wei-
ßem Rauschen, Erde, Wasser und Licht aus heutigen Samen soge-
nannte Ur-Pflanzen entwickeln lassen. Ein Beitrag, der etablierte 
Vorstellungen von Pflanzenphysiologie hinterfragt und neue Per-
spektiven für Evolution, Landwirtschaft, natürliche Wachstumspro-
zesse und weitere künftige, innovative Forschungen eröffnet.
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Teil 1: Brücke zur Welt 
der schöpferischen Kräfte
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    Vom Schutz 
           zum Panzer 

Spannungsmuster 
  können „unerklärliche“ 
    Beschwerden auslösen

Sensorik und Motorik –
 Spüren und Bewegen – 
steuern sich gegenseitig: 
Das Spüren von Erleichte-
rung, Ärger oder Angst be-

einfl usst unsere Motorik und 
umgekehrt. Diese neurobiologi-

sche Tatsache bildet die Grundlage 
der sensomotorischen Körper-
therapie nach Dr. Pohl (Pohl-
therapie®). Über das Lösen „ein-

gefl eischter“ Verspannungen las-
sen sich so viele „unerklärliche“ 
Schmerzen beheben. raum&zeit 
sprach mit der Psycho- und 
Körpertherapeutin Helga Pohl.

raum&zeit: Von Panikattacken, Schwindel, Depres-
sionen, Migräne, Tinnitus, Heißhunger-Attacken, 
Mens-truationsbeschwerden, Atemproblemen bis 

hin zu Herzbeschwerden, orthopädischen Problemen 

aber auch Darmkrämpfen, Inkontinenz oder sexuellen 
Funktionsstörungen – wie können sich alle diese Be-
schwerden durch die Pohltherapie® bessern oder ver-
schwinden ganz?

raum&zeit-Interview mit Dr. phil. Helga Pohl, Starnberg-Percha 
von Claudia Scheiderer, München

©
 L

eo
p

ol
d

in
e/

A
d

ob
e 

St
oc

k



raum&zeit  261/2026  7

Dr. Helga Pohl: Weil es einen gemeinsamen Nenner gibt: 
Verspannungen und Fehlhaltungen. Wir fragen unsere Pa-
tienten:  Wo spüren Sie denn Ihren Schmerz, Ihre ständi-
ge Übelkeit, Ihre Angst und lassen uns die Stelle am Kör-
per genau zeigen. Bei der Wahrnehmung von „innen“ oder 

„außen“ ergeben sich aber oft Unstimmigkeiten. Beschwer-
den wie Schmerz, Angst, Übelkeit, Enge, Bedrückung oder 
Druck werden innerlich empfunden – im Magen, in der Bla-
se, in der Seele (hier wird der Brustkorb gezeigt) – obwohl 
sie von außen kommen, nämlich aus Muskeln, Faszien, Bin-
degewebe. Ärzte konzentrieren sich dann auf die Organ-Un-
tersuchung. Und finden meistens nichts. Jedoch kann man 
bei der visuellen und palpierenden Untersuchung ganz re-
ale, greifbare körperliche Veränderungen in Muskeln, Seh-
nen, Faszien, Haut und Unterhaut finden. Behandelt man 
sie, verschwinden die von Patienten „innen“ wahrgenom-
menen Beschwerden. Woher diese Fehlattribution zwischen 
außen und innen kommt, kann ich bis heute nicht sagen. 
Aber ich kann sagen, dass man sie früher gefunden hätte, 
würden die untersuchenden Ärzte ihre Patienten anfassen.

Wie Angst und Schmerz 
zusammenhängen
r&z: Patienten werden also als gesund erklärt, obwohl sie 
sich miserabel fühlen?
H. P.: Genau! Und sie fallen in unserem Gesundheits-
system durchs Raster. Die Ärzte können mit ihren Un-
tersuchungsmethoden nichts finden, obwohl die Patien-
ten körperlich spüren, dass da etwas ist. Schmerz, Angst, 
chronische Übelkeit und andere Empfindungen wie Gefüh-
le beruhen auf realen Wahrnehmungen der Somatosen-
sorik, die durch Reizung der Rezeptoren in Muskeln, Seh-
nen, Faszien und vor allem in der Haut zustande kommen 

– auch wenn sie innen im Körper empfunden werden. Of-
fensichtlich gibt es keine psychosomatischen oder soma-

toformen Beschwerden ohne körperlichen Befund – heißt, 
ohne Dauerkontraktionen außen in Muskulatur und Bin-
degewebe. Bei psychosomatischen Beschwerden, Ängsten 
oder Depressionen spielen Dauerkontraktionen der Mus-
kulatur (v. a. der Atemmuskulatur) eine große Rolle. Sol-
che Störungen lassen sich durch Auflösung der Dauerkon-
traktionen von der körperlichen Seite her angehen. Weil 
beim reaktiven Zusammenziehen immer auch die Atem-
muskulatur betroffen ist, bekommen die Muskeln insge-
samt zu wenig Sauerstoff. Folge: Bei starken und anhal-
tenden Schmerzen wird man unweigerlich depressiv. Ein 
Depressiver atmet wie ein Vögelchen. Alles wird schwer 

Unser Spürsinn...Unser Spürsinn...Unser Spürsinn...
... ist uns weniger bewusst als Sehen, Hören, Rie-... ist uns weniger bewusst als Sehen, Hören, Rie-... ist uns weniger bewusst als Sehen, Hören, Rie-
chen oder Schmecken. Dabei ist die Somatosenso-chen oder Schmecken. Dabei ist die Somatosenso-chen oder Schmecken. Dabei ist die Somatosenso-
rik allgegenwärtig. Denn zum Spüren gehören auch rik allgegenwärtig. Denn zum Spüren gehören auch rik allgegenwärtig. Denn zum Spüren gehören auch 
Gefühle wie Freude, Erleichterung, Ärger, Angst Gefühle wie Freude, Erleichterung, Ärger, Angst Gefühle wie Freude, Erleichterung, Ärger, Angst 
oder Trauer – und zur Motorik auch das Aufatmen oder Trauer – und zur Motorik auch das Aufatmen oder Trauer – und zur Motorik auch das Aufatmen 
bei Erleichterung, das Arme-in-die-Luft-strecken bei Erleichterung, das Arme-in-die-Luft-strecken bei Erleichterung, das Arme-in-die-Luft-strecken 
bei Begeisterung oder das Kopf-hängen-lassen bei bei Begeisterung oder das Kopf-hängen-lassen bei bei Begeisterung oder das Kopf-hängen-lassen bei 
Trauer. Unseren Empfi ndungen und Gefühlen Trauer. Unseren Empfi ndungen und Gefühlen Trauer. Unseren Empfi ndungen und Gefühlen 
liegen körperliche, greifbare Vorgänge zugrunde.liegen körperliche, greifbare Vorgänge zugrunde.liegen körperliche, greifbare Vorgänge zugrunde.

Ärzte können mit ihren 
Untersuchungsmethoden 
nichts fi nden.

Dr. phil. Helga Pohl ist im Ausgangsberuf Psychologische Psychotherapeutin. Nach mehrjähriger 
Forschungs- und Lehrtätigkeit (am Max-Planck-Institut für Psychiatrie, LMU München und 
Universität Ulm) war sie einige Jahre in eigener Psychotherapie-Praxis tätig. Seit über 30 
Jahren arbeitet sie nun mit dem Körper und ihrer eigenen Methode, in der sie bereits viele 
Therapeuten ausgebildet hat. Auslöser dafür waren eigene Rückenschmerzen. 
Pohl ist auch als Heilpraktikerin ausgebildet.
Mehr: https://pohltherapie.de, 
https://pohltherapeuten.de

Die InterviewpartnerinDie InterviewpartnerinDie Interviewpartnerin

www.raum-und-zeit.com

Dauerkontraktionen 
lassen sich willentlich 
nicht mehr ansteuern.
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