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) in Miglieglia geht die Saison bald wieder los
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Butterlastiges Weihnachtsge-
béck und mastige Schlachtwiir-
ste gehdren schon bald der win-
terlichen Vergangenheit an. Der
Friihling naht und mit ihm die
Lust, weniger Deftiges zu sich
zu nehmen und Haus und Kor-
per einer Generalreinigung zu
unterziehen. Am besten geht das
weit weg vom heimatlichen
Herd und dem geheim gehalte-
nen Schokoladeversteck. In der
Casa Santo Stefano in Miglie-
glia zum Beispiel. Am 15. Miirz
offnet das Gistehaus wieder sei-
ne Tiiren; und zwar mit einem
Gesangs-Workshop. Das hat ja
gar nichts mit Essen oder Fasten
zu tun? Na eben. Solange man
singt, kommt man nicht auf
dumme Geliiste. Und - nur so
nebenbei — das mit dem Fasten
steht auch schon auf dem Pro-
gramm des Heiligen Stephan.
Dazu spiter. Der Gesangswork-
shop richtet sich an Neulinge
und Fortgeschrittene und wird
von der Singerin und Stimm-
bildnerin Julia Schiirer und dem
Schauspieler und Schauspieldo-
zenten Matthias Fankhauser ge-
leitet (15. bis 17. Mérz). Wer
mitmachen méchte, sollte mit
der Anmeldung nicht lange z6-
gern, denn Plitze gibt es nicht
mehr viele. Kaum sind die Sin-
ger weg, tauchen die Yogafans
und Fastenreiniger auf. Eine
Woche lang werden Korper,
Seele und Geist entgiftet und
entschlackt. Entriimpelt sozusa-
gen. Bewusstes Fasten sei die
ilteste Methode, um aus der

korperlichen Lethargie zu erwa-
chen und wieder in Schwung zu
kommen, sind die Gastgeber
tiberzeugt. Das Fasten wird mit
Yoga, Atemiibungen, Meditatio-
nen, Biirstenmassagen, Leber-
wickeln und tiglichen Spazier-
gédngen unterstiitzt. Leiterin ist
die Yogalehrerin Susanne Fra-
ling (17. bis 23. Mérz und 30.
Miirz bis 5. April). Ende Mirz
ist Tanz angesagt. Salsa und Ba-
chata. Beide Tanzarten wurzeln
in der afro-kubanischen Kultur.
Die Salsa sticht durch ihre Le-
bendigkeit und ihre klaren
rhythmischen Formen hervor,
wihrenddem die Bachata eher
langsam und hiiftbetont ist und

eng getanzt wird. Tanzlehrer ist
Toni Valentino (29. bis 31.
Mirz). Zu Yoga- und Wanderfe-
rien lddt die Casa Santo Stefano
im April ein. Obwohl der April
keinen guten Ruf geniesst, ist er
im Tessin doch ideal fiir wan-
derlustige Touristen. Die Tem-
peraturen sind schon mild, aber
noch nicht zu warm zum Gehen.
So kénnte ein Wandertag zuimn
Beispiel aussehen: Nach einem
reichhaltigen Brunch bricht man
zu einem ausgiebigen Spazier-
gang auf. Nach der stirkenden
Bewegungsphase ldsst man die
Seele bei der Lektiire eines
spannenden Buches baumeln.
So einfach geht Entspannung (7.

bis 13. April, 22. bis 28. April,
28. April bis 4. Mai). An Ostern
gibt es Yogaflow statt Schoko-
hasen (18. bis 22. April). Von
Meditation iiber Pilates, Qi
Gong und Wandern bis zu Yin
&Yang Yoga Retreats — die Casa
Santo Stefano bietet bis anfangs
November (fast) 1001 Moglich-
keiten, um eine Auszeit so rich-
tig zu geniessen.

Casa Santo Stefano, B&B Semi-
narhaus, Kursangebore Friih-
ling bis Herbst 2019, Via alla
Chiesa 25, Miglieglia, Tel. 091
609 19 89, info@casa-santo-
stefano.ch, Details und Preise
unter www.('am-samo-srefa—
no.ch. bs



