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F O T O S   CHRISTIANE VON ENZBERG

Teneriffa ■ REISE

DI E  M AG I E  
D E R  K L E I N E N  DI N G E

Fasten, Yoga, Wandern – ist das die Zauberformel,  
mit der man neuen Schwung ins Leben bekommt?  

BRIGITTE WOMAN-Autorin Antje Liebsch hat es ausprobiert,  
in der ursprünglichen Berglandschaft Teneriffas 



Bewegung für 
die Seele Die 
Fastenwanderer 
an der Küste 
von Benijo und 
beim Yoga in  
der Sonne 

U N T E RW E G S  M I T  A L L E N  S I N N E N



BRIGITTE woman 03|15    145



D
 
er Tisch über den Wolken ist gedeckt. Ein 
Tuch voller Obst auf braunem Stein, ge-
taucht in kaltes, klares Licht, unwirklich 
fast, als würden die Dinge hier auf 2000 Me-

ter Höhe ihre Konturen ohne Scheu preisgeben. Das 
Obst, das wir in Kisten auf den Krater des Teide 
mitgebracht haben, leuchtet verlockend: Mispeln 
und Papaya, Orangen, Birnen, Bananen, Feigen. Es 
ist elf Uhr, die Zeit, zu der wir gewöhnlich mit Obst 
und Gemüse das Fasten brechen. Ich habe mich seit 
gestern Nachmittag auf diesen Moment gefreut. 
Mein Magen knurrt, aber Franz Moesl, der Fasten-
lehrer, bittet uns in einen Kreis. Ich stöhne innerlich 
auf, als wir uns an den Händen fassen. Wir sollen 
die Augen schließen, mehr nicht. Ich lausche dem 
Wind, der über die Vulkanlandschaft von Teneriffa 
fegt, mal an unseren Jacken zerrt und dann wie- 
der leise durch die Ginsterbüsche streicht. Sonst ist 
nichts zu hören, bis auf mein Magenknurren. Dann 
ist auch mein Magen still, als hätte er verstanden, 
wozu das hier gut sein soll. Abwarten, innehalten, 
aushalten – und spüren, dass der Hunger nicht das 
Sagen hat, dass er kommt und geht und gerade gar 
nicht so wichtig ist. 
Das Buffet ist eröffnet. Ich fülle meinen Teller, rasch, 
vorbei der Moment der inneren Einkehr. Es ist mein 
dritter Fastentag, und der Kopf übernimmt wie ge-
wohnt das Zepter, ruft: Mehr, mehr, mehr! Noch eine 
Papaya, noch eine Birne, noch eine Banane. Ich kann 
nicht anders, ich bunkere, als drohe in Kürze der 
sichere Hungertod. Wie voll sind die Teller der an-
deren? Eine Frau neben mir pult in aller Ruhe eine 
Orange. Mehr hat sie nicht auf dem Teller. Definitiv 
keine Anfängerin. Viele aus der Gruppe sind nicht 
zum ersten Mal dabei, mit Fasten, Yoga und Wandern 
neuen Schwung in ihr Leben zu bringen. Tim und 
Tom (sie heißen wirklich so), zwei Brüder aus Berlin 
um die 40, denen man im normalen Leben wohl eher 
auf einem Fußballfeld begegnet als auf einer Yoga-
matte, können nicht mehr ohne Franz, sagen sie, weil 
sich dieser Urlaub anfühlt, als würde man auf einen 
„Reset-Schalter“ drücken. Oder Brigitte, eine Logo-
pädin aus Nordrhein-Westfalen, eine sportliche Frau 
Ende 50. Sie ist zum zweiten Mal hier und erzählt 

stolz, dass sie seit vergangenem Jahr ihr Gewicht 
gehalten hat. Zehn Kilo weniger, dank Franz. Oder 
Karl-Heinz, Steuerberater aus Stuttgart, zum sechs-
ten Mal auf Teneriffa. Beim ersten Mal habe ihn 
seine Frau noch sanft gezwungen mitzukommen, 
sagt er. Jetzt ist er sogar ohne sie da: „Ich war ein 
Workaholic und kam keinen Berg rauf. Meine Ein-
stellung zu mir selbst hat sich völlig verändert.“ 
Erhoffe ich Ähnliches? Mich hat niemand zu dieser 
Reise überreden müssen. Ich bin freiwillig hier, eine 
Frau Mitte 40, die dringend das Bedürfnis nach einer 
Auszeit hat. Eine Zeit, frei von allem, was innen und 
außen an mir zerrt. Der Job, das Kind, der Schwei-
nehund. Vielleicht hilft es, einmal alles auf null run-
terzufahren, um sich neu zu sortieren. Um dauerhaft 
weniger gestresst zu sein und weniger zu essen. Von 
Freundinnen, die schon einmal zu Hause gefastet 
hatten, weiß ich, dass man schnell Gewicht verliert 
und es ebenso schnell wieder draufhat, wenn man 
seine Muster nicht durchbricht. Deshalb will ich 
nicht auf eigene Faust fasten, sondern mit Anleitung. 
Ich hatte mir verschiedene Reisen angeschaut, von 
Fasten nach Buchinger bis Rohkostwandern. Eine 
Wissenschaft für sich. Letztlich schien mir eine 

Lieblingsplatz 
an der Küste 
Fasten- und 
Yogalehrer 
Franz Moesl 
kommt seit 
Jahren nach 
Teneriffa 

Schauen und 
schmecken 
Antje Liebsch 
genießt den 
Blick auf den 
kargen Teide 
und einmal  
am Tag frische 
Früchte
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Kombination aus Fasten, Yoga und Wandern unter 
kanarischer Sonne für einen Neuanfang verlocken-
der als eine Klinik am Bodensee. 
Franz Moesl arbeitet seit mehr als 20 Jahren als 
Fasten- und Yogalehrer. Während in seinen Kursen 
auf Rügen oder im Allgäu mit Tee und Suppe ge- 
fastet wird, sind auf Teneriffa einmal am Tag Obst 
und Gemüse erlaubt. Die Insel sei dafür der ideale 
Ort, meint er, „die meisten der Früchte wachsen  
hier. Sie sind sonnengereift und dadurch viel besser 
verträglich. Und man bekommt die Energie, die man 
zum Wandern braucht“. 

A uf Teneriffa, der größten kanarischen Insel, las-
sen sich zu Fuß Welten wechseln: von Vulkan-
landschaften zu sattgrünen Nebelwäldern, von 

verschneiten Bergspitzen zu lauschigen Bananen-
plantagen, von atemberaubenden Steilküstenwe- 
gen zu Trampelpfaden, die durch stille Bergdörfer 
führen. Franz Moesl, unser Fastenlehrer, ruft zum 
Aufbruch. Ich würde lieber schlafen. Fasten macht 
müde, der Kreislauf köchelt auf Sparflamme, vor 
allem in den ersten drei Tagen. Wir steigen langsam, 
ich schnaufe und schwitze und zerfließe dabei nicht 
annähernd so anmutig wie der Schnee am Weges-
rand, der in kleinen Bachläufen den Berg hinunter-
springt. Außerdem habe ich schon wieder Hunger. 
Hinter mir und vor mir reden die anderen übers 
Essen. Jemand verrät, wo es in München die besten 
Leberkäsesemmeln gibt, ein anderer schwärmt vom 
Schokoladenkuchen seiner Frau, ein Dritter erzählt, 
wie er beim letzten Fastenkurs so lange die Mohn-
brötchen hinter der Schaufensterscheibe angestarrt 
hatte, bis die Bäckersfrau rauskam und ihm sagte, 
man könne sie auch kaufen. Es wird wohl nirgendwo 
so viel übers Essen gesprochen wie beim Fasten – und 
es wird selten so viel gelacht. Unterzucker macht 
nicht nur müde, sondern auch lustig. 
Als wir einen Aussichtspunkt erreichen, belohnt 
uns Franz Moesl mit getrockneten Feigen, einer In-
selspezialität, und mit einem überwältigenden Blick 
auf die Urkräfte der Natur: Im dunklen Lavagestein 
wurzeln zartgrüne Kiefern. Dann tauchen wir durch 
die Wolkendecke und fahren zurück zu unserer Ba-

sisstation, der „Finca El Quinto“ im grünen, bergi-
gen Norden der Insel. Eine deutsche Auswanderer-
familie bewirtschaftet die Felder und Terrassen 
unweit von Los Realejos seit Ende der achtziger 
Jahre. Inzwischen haben die Kinder die Finca über-
nommen, und die Dame des Hauses kümmert sich 
um die Gäste. Roswitha Köllmann trägt ein leuch-
tend rotes Tuch auf dem Kopf und Ohrringe, die 
aussehen wie Drops. „Meine Strategie gegen die 
Unsichtbarkeit im Alter“, verrät sie uns.
Wir sind in kleinen weißen Häusern untergebracht, 
von denen jedes anders aussieht, alle mit antiken 
Holzmöbeln eingerichtet. Überall auf der Finca blüht 
und duftet es, selbst zwischen den Dachschindeln 
unserer Häuser wachsen Kakteen. Die Bäume hän-
gen voller Orangen, Pampelmusen, Mispeln, Avo
cados und Macadamianüssen. Man braucht nur 
zuzugreifen. Ich pflücke ein paar der leuchtend oran-
gefarbenen Mispeln und stopfe sie schnell unter  
die Jacke. Hat Franz Moesl nicht gesagt, wir sollten 
es bei einer Mahlzeit belassen? Weil wir sonst den 
ganzen Tag nur mit Essen beschäftigt wären? Das 
hier solle Urlaub von allem sein, auch vom Kampf 
mit dem inneren Schweinehund. Eine Empfehlung,  

Die Fantas-
tischen Zwei 
Roswitha  
Köllmann vom 
Landhotel  
„El Quinto“ und 
ihr Papagei
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Die  
wohltuende  
Kraft der  
Natur.

Der Tee für mehr körperliches Wohlbefinden: Meßmer Detox. Die Kräuterauslese dieses Wohlfühltees aus 
Brennnessel und Grünem Tee ist für ihre entwässernde und anregende Eigenschaft bekannt. Tun Sie 
sich etwas Gutes und erleben Sie einen herrlichen Wohlfühlmoment.



kein Verbot. Franz Moesl ist ein entspannter, kein 
dogmatischer Typ, der in all den Jahren gelernt  
hat, dass er seine Kursteilnehmer nicht erziehen 
kann: „Wenn ich den Leuten zu viele Vorgaben ma-
che, übernehmen sie keine Verantwortung für sich 
selbst. Dann bunkern sie das Obst auf dem Zimmer, 
anstatt zu lernen, auf den eigenen Körper zu hören 
und zu merken, wann es genug ist, wann man satt 
ist und sich wohl fühlt.“
Wo die eigenen Grenzen sind, müsse jeder für sich 
selbst herausfinden, sagt Franz Moesl. Um Hunger 
beim Fasten vorzubeugen, sollte man am Anfang  
mit Salz abführen (ich hatte es vermieden) und we-
niger Bananen essen. Bei Kopfschmerzen hingegen, 
einem häufigen Fastensymptom, tun Kohlenhydrate 
gut. Generell gilt: Wenn uns etwas fehlt, Mineralien 
oder Vitamine, meldet das der Appetit. Dann haben 
wir Lust auf Banane und nicht auf Apfel. 
Und was sagt mir mein Körper gerade? Er freut sich 
auf Mispeln, sicher nur wegen des Vitamins C. Einen 
Rotwein fände er auch nicht schlecht und ein Stück 
Käse dazu. Es gibt Leute im Kurs, die sich täglich ein 
Glas Wein oder einen Cortado, wie man den Kaffee 
hier nennt, gönnen. Ich hätte Angst, in alte Gewohn-
heiten zu fallen, und hole mir lieber einen Teebeutel 
aus der Küche. Auf dem Rückweg begegnet mir 
Timo, der junge drahtige Fincabesitzer, der belustigt 
den Kopf schüttelt. Ob ich nicht gesehen hätte, dass 
hier überall Tee wächst, Minze etwa und Zitronen-
melisse? Als ich mich abends um acht ins Bett lege, 
fröstle ich so sehr, dass ich die Wärmflasche aus dem 
Koffer hole. Eine Wärmflasche auf Teneriffa! Sie 
stand auf der „Mitzubringen-Liste“ und scheint tat-
sächlich ein wichtiges Fasten-Utensil zu sein. 
Am nächsten Morgen haben sich die Dinge verscho-
ben. In mir hat sich etwas verrückt. So als wären 
meine Sinne vom Rand in die Mitte gerutscht. Ich 
fühle mich ausgeschlafen und fit fürs Morgenyoga. 
Draußen dämmert es, ein letzter Stern steht am Him-
mel, die Frösche quaken, Hähne krähen, die Blätter 
der Bananenstauden rascheln, schwerer und langsa-
mer als die Blätter der Palmen, die aufgeregt im Wind 
zittern. Franz Moesl meditiert bereits im Haupthaus 
der Finca, der als Yogaraum dient. Als wir alle auf 

unseren Matten sitzen, beginnt plötzlich ein erster 
Vogel zu zwitschern. Wir schweigen im Schein der 
Kerzen und lauschen. 

D ie Yogaübungen von Franz Moesl sind leicht 
und auch für Ungeübte schnell zu erfassen. 
Wärme durchströmt meine Glieder. Bei der Me-

ditation am Schluss denke ich an Möhren. An ihre 
Rillen und Linien und den Knack beim Reinbeißen. 
Nach einer Ruhestunde ist das Frühstück angerich-
tet, auf einer Terrasse mit Meerblick. Ich bin selig, 
als ich in eine Birne beiße und mir der Saft übers 
Kinn tropft. Auf meinem Teller türmt sich wie jeden 
Tag das Obst und Gemüse, aber ich gucke nicht nach 
links und rechts, sondern lasse mich von meiner Lust 
leiten. Ich esse weniger Bananen, mehr Möhren und 
Gurken und höre das erste Mal seit Langem auf, als 
ich mich satt fühle. Warum fällt mir das sonst so 
schwer? Warum esse ich oft mehr, als ich brauche? 
Beim Früchtefasten, merke ich, muss man nicht nur 
den Verzicht lernen, sondern auch die Freiheit. Es 
geht nicht bloß darum, gar nichts zu essen, sondern 
einmal am Tag eine Entscheidung zu treffen: Wie 
viel brauche ich? Was tut mir gut? 

Bleibende  
Eindrücke  
Antje Liebsch 
erkundet das 
Dorfleben  
in Teno Alto 
und die Natur 
der Insel
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UmckaloaboUmckaloabo®Umckaloabo®Umckaloabo

*bei akuter Bronchitis 

Natürlich stark gegen 
den Atemwegsinfekt*

Umckaloabo®. 8 g / 10 g Flüssigkeit. Für Erwachsene und Kinder ab 1 Jahr. Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzündung 
der Bronchien). Enthält 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ISO-Arzneimittel – Ettlingen. 
Stand: April 2014   U/01/12/14/05 www.umckaloabo.de

Packt den Infekt 
mit der Wurzel

•  Bekämpft Infekt-Erreger
•  Löst zähen Schleim
•  Verkürzt die Krankheitsdauer

Zufall oder Absicht, dass wir in den nächsten Tagen 
so oft an Restaurants und Cafés vorbeiwandern oder 
gar mitten auf Bauernmärkten landen? Wie dem 
Markt nahe Santo Domingo, wo es nach frisch geba-
ckenen Krapfen duftet, saftiger Limonenkuchen 
sich in den Auslagen stapelt und die Bauern ihren 
selbst gemachten Ziegenkäse zum Probieren anbie-
ten. Die Fastenprofis kaufen sogar ein Stück für zu 
Hause (so viel Vertrauen habe ich nicht in mich). Ich 
begnüge mich mit einem Löffel Honig, den uns ein 
kanarischer Imker, sichtlich belustigt, hinhält. Noch 
mehr Training für die Zeit nach dem Fasten hält 
Franz Moesl auf einer Wanderung im Teno-Gebirge 
im Nordwesten der Insel bereit. Zwischen Bergen, 
die aussehen wie grün gestrichene Pyramiden, liegt 

das winzige Dorf Teno Alto. Es ist Sonntag, der tra-
ditionelle Ausflugstag für die Tinerfeños, wie man 
die Insulaner hier nennt. Vor der Bar haben sich 
Männer und Frauen mit Gitarren und Klangstäben 
versammelt. Sie tragen Hüte, singen, tanzen, trinken 
– und grillen. Wir werden freundlich aufgenommen, 
obwohl wir nur Apfelsaft bestellen. Lange halten wir 
es nicht aus, es riecht einfach zu gut. 
Wandern hilft. Gehen lenkt ab. Wann habe ich zuletzt 
so genau hingeschaut? Und die kleinen Dinge am 
Wegesrand gesehen, die Kakteen mit verdrehten Ar-
men, den Riesenlöwenzahn, die weiße Kamille, den 
rosa Mohn? Oder das große Ganze, das man manch-
mal am Meer erfühlen kann. Wenn die Weite des 
Horizonts sich in die eigenen Gedanken schleicht. 

A M  E N D E  L E U C H T E N  D I E  A U G E N
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Lago Garden Apart-Suites & Spa n n n n n

1 Woche im DZ, Frühstück, Flug
pro Person  ab € 679,-
Jetzt in Ihrem Reisebüro oder unter www.jahnreisen.de

Tagesaktuelle Preise mit limitierter Verfügbarkeit. Zwischenverkauf, Druckfehler 
und Preisänderungen vorbehalten. Stand Januar 2015. JAHN REISEN, 
eine Marke der DER Touristik Köln GmbH, Humboldtstr. 140, 51149 Köln.

D ort möchte ich am letzten Tag noch einmal sein. 
Am liebsten ganz allein. Ergebnis einer Frage, 
die ich mir beim Aufwachen stellte und die ich 

mit nach Hause nehmen will: „Was tut mir gut?“ In 
Wanderschuhen schleiche ich mich in der Dämme­
rung am Yogaraum vorbei, stehle mir aus der Fin­
caküche das Obst, das ich mitnehmen will, und gehe 
los, in Richtung Küste. Die Hose schlabbert auf der 
Hüfte, ich fühle mich leicht wie lange nicht. Der 
Wanderweg „Rambla de Castro“ schlängelt sich 
oberhalb des Meeres durch exotische Gärten, in de­
nen weiße Schmetterlinge auf lila Hibiskus rasten. 
Ich setze mich in den Schatten eines verwitterten 
Teehäuschens. Unter mir brechen sich türkisblaue 
Wellen an schwarzen Felsen. Ich schäle eine Orange, 
lasse den Rest im Rucksack und muss lächeln, als  
ich daran denke, wie ich heute Morgen in den Bade­
zimmerspiegel geschaut hatte. Kein Moment, den  
ich sonst besonders gern mag. Aber heute Morgen 
mochte ich das Gesicht, das ich dort sah. Ich mochte 
das Leuchten in meinen Augen.

Gut zu wissen
1984 reiste der Fasten- und Yogalehrer Franz 
Seraph Moesl das erste Mal nach Asien, lebte 
später vier Jahre lang in verschiedenen Asch-
rams und Klöstern. 1988 ging Moesl nach Berlin, 
wo er begann, Yoga zu unterrichten. Seit 1992 
organisiert der heute 53-Jährige eigene Fasten- 
und Yogaseminare in Deutschland, auf Teneriffa 
und in Indien. Die nächste Fastenreise nach 
Teneriffa findet vom 7. März bis 21. März 2015 
statt. Zwei Wochen kosten 750 Euro inkl. Verpfle
gung (www.fasten-yoga.de). Die Kursteilnehmer 
wohnen in hübschen Ferienwohnungen auf der 
idyllisch gelegenen „Finca El Quinto“ im Nord-
westen von Teneriffa nahe der Stadt Los Rea
lejos. Die Übernachtung für zwei Wochen kostet 
für Fastenwanderer 300 Euro/Person im Dop-
pelzimmer (www.fincaelquinto.de). Günstige 
Flüge nach Teneriffa gibt es bei Air Berlin und 
Condor von verschiedenen deutschen Flug
häfen, ab ca. 240 Euro hin und zurück.


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