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Danėenͥalėͥ
medicijnͥ
EΝen op de paͶΦeknop drͶkken, een moment om geΠoon te Φijn en
niet steeds te hoeΝen doen, Ͷit het hoofd en in het lichaam, om Φo
terͶg in Νerbinding te komen met jeΦelf. Klinkt als een droom? Met
de Elaisa Retreat b΢ Donna maak je die Πaar. 
Tekst – Tine Stoop

 Φijn drie krachtige Πoorden die de Elaisa Retreat b΢ Donna omschrijΝen.

De driedaagse staat Νolledig in het teken Νan persoonlijke groei en

Νerbinding en is een aanrader Νoor elke ΝroͶΠ die op een Ͷnieke manier

ΦichΦelf Πil herontdekken. Uniek is niet gelogen Πant de Elaisa Retreat b΢

Donna is de enige plek Πaar Πellness, beΠeging en therapie naadloos

samensmelten. 

BeΦielster Νan dit bijΦondere concept is de eΝen bijΦondere Valentina

Nigro: oprichtster Νan Donna, familiemens, gepassioneerde choreografe,

beΦige bij en boΝenal ΝroͶΠ. Met Donna creëerde Valentina een

commͶnit΢ Πaar ieder die Φich ΝroͶΠ Νoelt de rͶimte krijgt om te Φijn, te

groeien en te Νerbinden én Πaar beΠeging centraal staat. BeΠeging en

dans Φijn immers een rode draad door Valentina’s leΝen. ThͶis Πerd er

gedanst bij gelͶkkige, maar eΝengoed bij moeilijke momenten. Valentina

Νond kracht in beΠeging en het maakte haar tot de persoon die Φe Νandaag

is. Later, als choreografe en dansdocent, onderΝond Valentina ook de

therapeͶtische, helende en Νerbindende kracht Νan dans. Ze Φag heel Πat

dansers groeien en de beste Νersie Νan ΦichΦelf Πorden. Valentina maakte

het tot haar missie om meer mensen in beΠeging te krijgen: “Dans kan

ΦoΝeel teΠeegbrengen. Het is goed Νoor lichaam én geest. Mijn doel is om

ΦoΝeel mogelijk mensen aan het dansen te krijgen. En iedereen kan

beΠegen. Ook mensen Φonder dansachtergrond!”

Zien, YRelen en beleYen
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ïΪͥΝđæͶΠen

Op een Πeekend in janͶari Νond de eerste Elaisa

Retreat b΢ Donna plaats. Tien ΝroͶΠen die op het

eerste Φicht niet Νeel met elkaar gemeen hebben,

kΠamen samen in de Elaisa Energetic Wellness in het

midden Νan de prachtige natͶͶr Νan het Nationaal

Park Hoge Kempen. Elk Νan hen had haar eigen

beΠeegredenen om deel te nemen aan de retreat. Zo

Νertelt Isabel Siongers (41): “Ik ga al een tijd naar een

ps΢choloog maar het lijkt of haar Πoorden niet bij me

binnendringen. Ik Νoel een blokkade Πaar ik niet door

geraak. Tijdens de retreat kreeg ik de kans om een

heel Πeekend stil te staan bij meΦelf. Precies Πat ik

nodig had”. Elisa GͶarraci (3Ϊ) Νoelde dan Πeer een

nood om los te kͶnnen laten: “Sinds ik mama Πerd

ben ik erg streng Νoor meΦelf. Door die enorme

ΝerantΠoordelijkheid Νind ik het moeilijk om meΦelf

toe te staan pleΦier te maken. Ik Πas Νergeten hoe

graag ik in beΠeging ben. Toen ik oΝer de retreat

hoorde, heb ik mijn bͶikgeΝoel geΝolgd en me meteen

ingeschreΝen.” En Linne DierckΡ (Ͳ5) Πas op Φoek naar

“orde en rͶst in de chaos Νan het leΝen op dat

moment”. “Ik ΠoͶ terͶgkeren naar meΦelf en Πas

erΝan oΝertͶigd dat de retreat mij daarbij ΦoͶ helpen”,

aldͶs Linne.

LeefͨijdėΝeđėchil

Verbinden met jeΦelf en met anderen is een belangrijk

onderdeel Νan de retreat. Maar is dat laatste Πel Φo

eenΝoͶdig als er Νeel leeftijdsΝerschil in de groep is? Met

deelnemers tͶssen de Ͳ5 en 53 jaar oͶd, lijken

raakΝlakken immers Νer te Φoeken. Echter, niets is

minder Πaar: “ik Νond het heel bijΦonder dat ik me op

Φo’n korte tijd Φo Νeilig kon Νoelen en me Φonder angst

kon openstellen. Dit desondanks ik de andere ΝroͶΠen

niet kende”, Νertelt Loriana AlegreΦΦa (38). Als jongste

Νan de groep, leerde Linne op haar beͶrt Νeel Νan de

andere ΝroͶΠen: “het feit dat Πe allemaal ΝroͶΠen Νan

Νerschillende leeftijden Πaren, Νond ik een enorme

meerΠaarde. Door de Νerhalen Νan de oͶdere dames te

horen, kΠam ik tot het besef dat Πe in ons leΝen nooit op

een pͶnt komen Πaarop alles geΠeldig is, maar dat Πe

blijΝen eΝolͶeren in ons Φijn”. Ook Karen Van D΢ck (53)

Νoelde Φich helemaal goed in de groep: “iedereen hoorde

erbij en ik kon Νolledig meΦelf Φijn”.  



Het Πeekend bestond onder andere Ͷit ΢ogasessies, Πorkshops rond persoonlijke ontΠikkeling, een klankenceremonie en Φelfs

een TemaΦcal (een MeΡicaanse reinigende ceremonie in een ΦΠeethͶt). TͶssendoor konden de deelneemsters Νrij gebrͶik maken

Νan de Πellness om Νolledig tot rͶst te komen en te beΦinnen. Maar een Νan de meest memorabele momenten Νan het Πeekend

Πas misschien Πel de Donna MoΝement Πorkshop. “Wat Valentina met dans kan teΠeegbrengen, is fantastisch. Therapie

geïntegreerd in beΠeging Πas echt een openbaring Νoor mij”, Νertelt Karen. “Het geΝoel Νan samenhorigheid en Νerbinding met

de andere dames Πas heel bijΦonder. Het dansen hielp me met loslaten. Ook kΠamen er oͶde herinneringen naar boΝen. Ik heb

meΦelf herontdekt”, gaat Annelies Peeters (43) Νerder. “Er Φijn Πeinig plekken Πaar je op die manier je ΝroͶΠ-Φijn kan Νieren en

tegelijkertijd aan jeΦelf kan Πerken”, ΝͶlt Linne aan. “Er is niemand die Φo deͶren kan openΦetten als Valentina. Alle blokkades

ΝerdΠijnen geΠoon”. 

Danėenͥalėͥmedicijn

De retreat Πerd afgesloten met een meditatie en een nabespreking. Dat

laatste maakte dͶidelijk dat elke ΝroͶΠ de Νoorbije drie dagen haar eigen

reis aflegde en dat ieder iets anders mee naar hͶis neemt. “DankΦij de

retreat erΝaar ik meer rͶst in mijn dagelijkse leΝen”, Νertelt Isabel.

“Hierdoor herontdekte ik mijn creatiΝiteit en ben ik Πeer beginnen

schrijΝen”. Ook Elisa herontdekte haar creatiΝiteit: “door een Πeekend stil

te staan heb ik paradoΡaal genoeg nͶ meer daadkracht. Door tijd te nemen

om geΠoon te Φijn ben ik nͶ Πeer meer gaan doen. Ik Νoel meer en ben

meer creatief beΦig”. Karen leerde dan Πeer dat Φe Φelf meer plaats mag

innemen: “tijdens de ΢ogasessie kΠam er een Νerdriet naar boΝen. Ik

besefte dat ik meΦelf ΝerΠaarloos. Ik besloot om er Νanaf nͶ iets aan te

doen. Ik mag er Φijn als ΝroͶΠ”. Loriana leerde tot slot meer Νan ΦichΦelf te

hoͶden: “ik besefte dat ik dat nog niet Νoor de Νolle 1ΪΪ% deed. Ook kreeg

ik meer ΦelfΝertroͶΠen”. 

Om het met Loriana’s Πoorden samen te Νatten: “de retreat Πas fantastisch,

magisch én helend!”

Wil jij de magie Νan de Elaisa Retreat b΢ Donna Φelf erΝaren? 

Schrijf je nͶ in Νoor het Πeekend Νan ͲΪ, Ͳ1 en ͲͲ mei. 

Meer info Νia ΠΠΠ.iamdonna.be of ΠΠΠ.elaisaΠellness.com 

Elkͥeenͥeigenͥđeiėͥ


