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Des réponses simples aux questions que I'on se pose avant un premier stage :
le Tantra, le corps, le consentement, la nudité, le chamanisme, les runes, les
émotions... et la vie au Domaine de Tilopa.
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Avant de franchir la porte...
Le Tantra attire autant qu’il peut impressionner. Quand on n’a jamais participé a un stage, les questions arrivent

vite : vais-je devoir me déshabiller ? toucher des inconnus ? parler de ma sexualité ? croire aux énergies ? et
que signifie exactement ce mélange de Tantra, de chamanisme et de traditions nordiques ?

Cette FAQ s’adresse aux personnes qui découvrent notre univers comme a celles qui souhaitent mieux
comprendre notre approche. Elle ne cherche pas a gommer les questions sensibles. Au contraire : plus le cadre
est clair avant de venir, plus chacun peut entrer librement dans I'expérience.

[l N’est pas nécessaire d’étre déja tantrique, spirituel, extraverti ou parfaitement a I'aise avec son corps. Il suffit
d’arriver avec de la curiosité, la capacité d’écouter ses limites... et le droit de garder son esprit critique.

1. DECOUVRIR LE TANTRA SHAANA

Qu’est-ce que le Tantra Shaana ?

Le Tantra Shaana est une approche incarnée du Tantra, nourrie par plus de vingt-cinq ans d’exploration
personnelle, de stages et de formations. Elle associe présence corporelle, souffle, méditation, relation, travail
émotionnel et dimension symbolique. Une place particuliere est donnée au chamanisme et, dans certains
stages, aux traditions nordiques et aux runes. L’intention n’est pas de suivre un dogme, mais de créer des
expériences permettant de se rencontrer plus profondément, dans le corps autant que dans la conscience.

Est-ce une école de Tantra différente du Tantra Arc-en-Ciel ?

Shaana a été formée auprés de plusieurs enseignants et courants, notamment Sudheer Roche puis Chetan
Samarpan et 'Ecole Tantra Arc-en-Ciel. Sa pratique s’inscrit dans cet héritage tout en ayant développé sa
couleur propre : une approche plus chamanique, symbolique, proche de la nature et parfois plus intense dans
I'exploration des ombres, du sauvage et de la puissance intérieure.

Le Tantra, chez Shaana, est-il surtout centré sur la sexualité ?

Non. La sexualité peut étre présente comme énergie de vie, comme sujet de conscience ou comme dimension
de la relation, mais elle n’est ni le but du stage ni une performance attendue. Le travail porte tout autant sur le
souffle, les émotions, les limites, le coeur, la présence, le mouvement, 'ancrage, la confiance et la relation a soi.

Faut-il avoir une démarche spirituelle pour participer ?

Non. Les stages utilisent parfois un langage symbolique, énergétique ou rituel, mais aucune croyance n’est
demandée. On peut accueillir une rune, une méditation ou un rituel comme une expérience intérieure, un
support symbolique ou une invitation a ressentir. Chacun reste libre du sens qu’il donne a ce qu’il vit.

Quelle place tient le corps ?

Une place centrale. Le corps est considéré comme un lieu d’expérience et d’'information : respiration,
mouvement, sensations, tensions, élans, limites et émotions deviennent des portes d’exploration. Il ne s’agit pas
de produire un résultat particulier, mais d’affiner I'écoute de ce qui est vivant en soi.

2. MON PREMIER STAGE

Je n’ai jamais fait de Tantra. Puis-je venir ?

Oui, lorsque le stage est annoncé comme accessible aux débutants. Certaines propositions sont congues
précisément pour une premiere rencontre avec le Tantra. D’autres, notamment certains stages de Tantra Noir
ou BDSM, demandent une expérience préalable. Le niveau requis est indiqué dans la présentation du stage.
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J’ai envie de venir mais j’ai peur de ne pas étre a ma place. Est-ce fréquent ?
Oui. Le premier stage peut réveiller beaucoup de questions : peur du regard des autres, du contact, de

'inconnu, de ne pas savoir quoi faire ou de se sentir trop réservé. Le cadre est justement pensé pour permettre
une entrée progressive dans I'expérience. |l n’est pas nécessaire d’étre déja a 'aise pour venir.

Je suis timide ou trés pudique. Est-ce compatible avec un stage ?

Oui. La pudeur n’est pas un obstacle et n’a pas a étre combattue. Elle peut étre écoutée comme une limite, une
protection ou simplement une maniére d’étre. Chacun avance a son rythme, sans obligation de devenir plus
démonstratif, tactile ou extraverti.

Et si je me sens ridicule dans une danse ou une méditation ?

C’est une expérience assez humaine. Certaines pratiques sortent volontairement des habitudes ordinaires :
danser les yeux fermés, respirer intensément, bouger librement, soutenir un regard ou rester en silence. Il n'y a
rien a réussir. Souvent, lorsque la comparaison et le contréle se relachent, quelque chose devient plus simple et
plus vivant.

Dois-je étre en bonne condition physique ?

[l N’est pas nécessaire d’étre sportif. Les stages alternent généralement pratiques dynamiques, temps de parole,
méditations, rituels, mouvements et moments plus calmes. Une difficulté physique peut conduire a adapter une
proposition. En cas de probléme de santé susceptible d’étre concerné par certaines pratiques, il est important
d’en parler en amont a I'équipe d’animation.

Est-ce que je dois raconter ma vie intime devant le groupe ?

Non. Des cercles de parole et des temps de partage peuvent étre proposés, mais chacun choisit ce qu'il
souhaite dire. L’authenticité n’est pas I'obligation de tout dévoiler.

3. CONSENTEMENT, LIMITES ET SECURITE

Suis-je obligé-e de participer a toutes les pratiques ?

Non. Une proposition peut étre adaptée, vécue autrement ou refusée. Dire non, demander une modification ou
s’arréter fait pleinement partie du travail de conscience proposé.

Puis-je changer d’avis au milieu d’une pratique ?

Oui. Un consentement n’est pas donné une fois pour toutes. Il peut évoluer a chaque instant. Un oui peut
devenir un non, un non peut rester un non, et une personne peut demander de ralentir, de modifier la distance
ou d’interrompre I'expérience.

Que se passe-t-il si je ne veux pas toucher quelqu’un ou étre touché-e ?

Vous n’avez pas a le faire. Selon les pratiques, d’autres modalités peuvent étre proposées : présence sans
contact, distance différente, contact limité ou observation. Le respect d’'une limite est plus important que
I'exécution parfaite d’une structure.

Comment sont posées les limites dans le groupe ?

Le cadre est explicité au début du stage et rappelé au fil des pratiques. L’écoute de soi, le consentement, la
confidentialité et le respect de I'autre sont des repéres essentiels. En cas d’'inconfort, de doute ou de difficulté,
I'équipe d’animation est la pour étre sollicitée.
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Et si quelqu’un dépasse une de mes limites ?

Vous pouvez interrompre immeédiatement la pratique, vous éloigner et demander I'aide d’un animateur ou d’une
animatrice. Une consigne de stage ne passe jamais avant votre intégrité physique ou psychique.

Les échanges du groupe restent-ils confidentiels ?

Oui. La confidentialité est essentielle pour permettre un espace de parole et d’expérience suffisamment sdr.
Chacun peut parler de ce qu'il a lui-méme vécu, mais pas raconter a I'extérieur I'histoire, les confidences ou les
expériences personnelles des autres participants.

4. NUDITE, INTIMITE ET SEXUALITE

Est-ce qu’il faut étre nu-e pendant les stages ?

Non. La nudité n’est pas une obligation. Certaines propositions peuvent comporter une dimension corporelle ou
sensuelle, selon le théme du stage, mais chacun conserve la possibilité d’adapter son degré de dévoilement a
ce qui est juste pour lui.

Y a-t-il des rapports sexuels pendant les stages ?

Non dans le cadre des pratiques de groupe. Les stages peuvent explorer le désir, la sensualité, I'énergie
sexuelle, la proximité ou l'intimité, mais un ressenti n’est jamais une injonction a passer a 'acte.

Que se passe-t-il si je ressens du désir ou de I’excitation ?

Cela peut arriver, tout comme peuvent apparaitre de la tendresse, de la peur, de la tristesse, de la joie ou
aucune sensation particuliére. Le Tantra invite a sentir ce qui est la sans devoir immédiatement agir. Le désir
peut devenir une matiere d’observation, de respiration et de conscience.

Y a-t-il des massages tantriques ?

Certains stages peuvent comporter du toucher conscient ou des formes de massage, selon leur programme. Les
modalités sont alors expliquées et restent soumises au consentement. Tous les stages ne proposent pas les
mémes pratiques.

Le Tantra est-il un endroit pour faire des rencontres amoureuses ou sexuelles ?

Ce n’est pas I'objectif des stages. Des liens peuvent naturellement se créer entre adultes, mais le groupe est
d’abord un espace d’exploration et de conscience. La qualité du cadre suppose de ne pas transformer chaque
interaction en tentative de séduction.

5. VENIR SEUL-E, EN COUPLE, QUEL QUE SOIT SON
GENRE

Puis-je venir seul-e ?

Oui. Beaucoup de participants viennent seuls. Il n’est pas nécessaire d’avoir un partenaire pour pratiquer le
Tantra.

Puis-je venir en couple ?

Oui, pour les stages ouverts aux couples. Selon la structure proposée, certaines expériences peuvent se vivre
avec son ou sa partenaire et d’autres avec différentes personnes du groupe. Si vous avez des limites
particuliéres en tant que couple, il est préférable d’en parler avant le stage.
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Est-ce que je serai obligé-e de changer de partenaire ?

Pas contre votre gré. Certaines structures utilisent la rencontre avec plusieurs partenaires comme support
d’exploration, mais votre consentement reste le repére. Si une modalité vous pose question, vous pouvez en
parler a I'équipe.

Le Tantra peut-il bousculer un couple ?

Oui, parfois. Une pratique peut mettre en lumiére des peurs, des désirs, de la jalousie, des besoins ou des
facons de communiquer. L'objectif n’est pas de provoquer une crise ni de pousser a transgresser les accords du
couple, mais de permettre davantage de conscience et de dialogue.

Les stages sont-ils ouverts aux personnes LGBTQIA+ et non-binaires ?

Les stages sont ouverts aux femmes, aux hommes, aux couples et aux personnes non-binaires, sous réserve
des éventuelles spécificités annoncées pour un stage particulier. Certaines pratiques utilisent symboliquement
les polarités dites féminine et masculine : elles ne se réduisent pas au sexe biologique ni a l'orientation sexuelle.

6. TANTRA, CHAMANISME ET MAGIE NORDIQUE

Pourquoi associer Tantra et chamanisme ?

Le Tantra invite a revenir au corps, au souffle, a la conscience et a la relation. Le chamanisme, tel qu’il est
exploré dans ces stages, ajoute une relation plus directe a la nature, aux éléments, au rituel et & 'imaginaire
symbolique. Leur rencontre permet une expérience moins mentale, ou le corps intérieur dialogue avec le monde
vivant.

Qu’est-ce que le chamanisme nordique dans vos stages ?

Il s’agit d’'une approche contemporaine inspirée notamment du Seidr, des runes, des mythes et des figures de la
tradition nordique. Ces éléments servent de supports rituels, symboliques et introspectifs. Les stages ne
prétendent pas reconstituer a I'identique une religion ou une pratique historique viking.

Qu’est-ce que le Seidr ?

Le Seidr désigne, dans les sources nordiques anciennes, un ensemble de pratiques associées a la magie, a la
transe, a la divination et a certaines figures comme les volvas. Dans les stages, cet héritage est réinterprété
dans un cadre contemporain de développement intérieur et de ritualisation.

Pourquoi utiliser les runes ?

Les runes peuvent étre utilisées comme symboles, themes de méditation ou portes d’exploration. Une rune peut
accompagner une journée, une intention ou un processus intérieur. Il n’est pas demandé de croire a un pouvoir
surnaturel des runes pour participer.

Qu’est-ce qu’une Fylgja ?

Dans les traditions nordiques, la fylgja est une présence liée a une personne, parfois décrite sous une forme
animale dans les réves ou les visions. Dans les stages, cette figure devient un support pour rencontrer
symboliquement des forces, des instincts ou des qualités profondes de soi.

Faut-il croire aux esprits, aux divinités ou aux énergies ?

Non. Les figures comme Freyja, Vidarr, Mani ou les animaux symboliques peuvent étre vécues comme des
archétypes, des images intérieures, des éléments mythologiques ou, pour ceux qui le souhaitent, dans une
dimension spirituelle. Aucun systéme de croyance n’est imposé.
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Les runes ou le monde nordique ont-ils ici une signification politique ?

Non. Leur usage est mythologique, symbolique et spirituel. Les stages ne sont rattachés a aucune idéologie
politique ou identitaire. Le fait que certains symboles nordiques aient été récupérés dans I'histoire par différents
mouvements ne définit pas leur usage dans ce cadre.

7. RESPIRATION, TRANSE ET EMOTIONS

Qu’est-ce que la Respiration Chamanique ?

C’est une pratique utilisant le souffle, la musique et un cadre d’accompagnement pour favoriser une exploration
intérieure plus profonde. Elle peut modifier les sensations corporelles, faire émerger des émotions, des images
ou des souvenirs, ou simplement conduire a un état de présence inhabituel. L’expérience varie beaucoup d’'une
personne a l'autre.

Est-ce la méme chose qu’une prise de substance psychédélique ?

Non. Les états modifiés de conscience recherchés par le souffle, le mouvement, la musique ou la méditation
sont obtenus sans qu'il soit nécessaire de prendre une substance psychédélique.

Est-ce que je risque de perdre le contréle ?

Certaines pratiques invitent a desserrer le contréle habituel, mais dans un cadre contenant. L’objectif n’est pas
de forcer une transe ni de provoquer une expérience spectaculaire. Vous restez libre de ralentir, de vous arréter
et de demander un accompagnement.

Et si une émotion trés forte arrive ?

Elle peut étre accueillie sans étre dramatisée ni recherchée. Pleurer, rire, trembler, ressentir de la colére ou
avoir besoin de silence peuvent faire partie d’'un processus. L’équipe veille au cadre, mais un stage de Tantra ne
remplace pas une prise en charge médicale ou psychothérapeutique lorsqu’elle est nécessaire.

Dois-je absolument vivre quelque chose d’intense ?

Non. Il n’existe pas de médaille du grand frisson tantrique. Une expérience trés discréte peut étre profondément
juste. Le but n’est pas d’accumuler des états extraordinaires, mais d’affiner la présence a ce qui est réellement
la.

8. TANTRA NOIR ET BDSM

Qu’est-ce que le Tantra Noir chez Shaana ?

C’est une exploration ritualisée de dimensions souvent tenues dans 'ombre : pouvoir, vulnérabilité, désir,
abandon, peur, contréle, pulsions ou fantasmes. Ces dimensions ne sont ni glorifiées ni condamnées. Elles sont
rencontrées comme des forces psychiques et corporelles a observer et a intégrer en conscience.

Le Tantra Noir est-il proposé aux débutants ?

Pas nécessairement. Les stages explicitement centrés sur le Tantra Noir et le BDSM peuvent étre de niveau
avancé et demander une premiere expérience. Il faut toujours vérifier les prérequis indiqués pour le stage
concerné.

Quelle place tient le BDSM ?

Dans ce cadre, le BDSM est utilisé comme un langage symbolique et relationnel structuré autour du
consentement, des réles, des limites, de la responsabilité et de la sécurité. Il peut permettre d’explorer la
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puissance, la vulnérabilité, le contrble ou I'abandon. Il n’est pas présenté comme une obligation ni comme une
finalité sexuelle.

Est-ce que je peux refuser une pratique BDSM ?

Oui. Le consentement reste indispensable, y compris dans un jeu symbolique de domination ou de soumission.
Jouer avec I'abandon ne signifie jamais renoncer a ses limites réelles.

9. LES ANIMATEURS

Qui est Shaana ?

Shaana accompagne depuis plus de vingt-cing ans des processus de transformation mélant travail psychique,
souffle, présence corporelle et dimensions symboliques. Sa rencontre avec le Tantra remonte au début des
années 2000. Elle s’est formée aupres de différents enseignants et courants, notamment Sudheer Roche et
Chetan Samarpan de I'Ecole Tantra Arc-en-Ciel, et a exploré également le chamanisme, la danse, la Gestalt et
d’autres approches de développement personnel.

Qui est Thierry ?

Thierry est ingénieur de formation. Sa découverte de I'Asie, des massages puis du Tantra a profondément
transformé son rapport au corps et a I'énergie. |l s’est formé notamment au Rebirth et au Tantra Arc-en-Ciel.
Avec Shaana, il a co-créé en 2022 le Domaine de Tilopa, ou se déroulent leurs stages résidentiels.

Les mémes personnes animent-elles tous les stages ?

Non. Shaana et Thierry animent certaines propositions ensemble et d’autres stages font intervenir des co-
animateurs ou co-animatrices ayant une compétence spécifique. Le nom et le parcours des personnes qui
encadrent chaque stage sont indiqués dans sa présentation.

10. LE DOMAINE DE TILOPA

Ou se déroulent les stages ?

Les stages résidentiels se déroulent principalement au Domaine de Tilopa, dans le Var, en Provence verte, prés
de Saint-Maximin-la-Sainte-Baume. Le lieu est entouré de nature et permet d’alterner les pratiques en salle avec
des temps en extérieur, notamment vers la riviére, les foréts et les collines environnantes.

A quoi ressemble la salle de pratique ?

La grande salle fait environ 95 m2. Elle est équipée de nombreux coussins, zafus et matelas de camping pour
les pratiques au sol. Les stages peuvent également utiliser les terrasses, le jardin, la piscine et les espaces
naturels alentour selon la saison et le programme.

Comment est-on hébergé ?

L’hébergement se fait principalement en chambres de différentes capacités, avec plusieurs niveaux de confort et
de tarif. La capacité en lits est limitée, ce qui contribue a garder des groupes a taille humaine. Selon les
événements, une possibilité de dormir en van ou en camion peut aussi étre proposée.

Doit-on apporter ses draps et sa serviette ?

Les modalités sont précisées avant chaque stage. Il est possible de louer les draps pour 'ensemble du séjour,
ainsi qu’une serviette. Les informations pratiques envoyées avant I'arrivée indiquent ce qu'il est utile d’apporter.
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Peut-on utiliser la piscine ?

Oui, lorsqu’elle est ouverte et que les conditions le permettent. La piscine fait partie des espaces appréciés du
Domaine. Le naturisme peut y étre possible dans le cadre défini par le lieu, sans jamais constituer une
obligation.

Les repas sont-ils compris ?

Cela dépend du stage. Certains événements fonctionnent en auberge espagnole, d’autres peuvent faire appel a
une cuisiniére extérieure ou proposer une organisation spécifique. La formule retenue est toujours indiquée dans
les informations du stage.

Peut-on venir avec un animal ?

Non. Les animaux des participants ne sont pas accueillis au Domaine.

11. AVANT DE S’INSCRIRE

Comment savoir quel stage choisir ?

Commencez par regarder le niveau, le théme et les pratiques annoncées. Un stage d’initiation, des Vacances
Tantriques, un stage de Tantra & Chamanisme Nordique et un stage de Tantra Noir ne proposent pas la méme
intensité ni les mémes explorations. Si vous hésitez, un échange avec I'équipe permet de vérifier ce qui
correspond le mieux a votre expérience et a vos attentes.

Y a-t-il un entretien avant I'inscription ?

Selon le stage et votre expérience, un échange préalable peut étre proposé ou demandé. Il permet de répondre
aux questions, de clarifier le cadre et de vérifier que la proposition est adaptée.

Que faut-il apporter ?

Des vétements confortables, de quoi vivre plusieurs jours sur place et les éléments indiqués dans la fiche
pratique du stage. Certaines propositions en nature demandent des chaussures adaptées ou des vétements
chauds. Le matériel nécessaire aux pratiques en salle est en grande partie disponible sur place.

Puis-je venir simplement pour observer ?

Un stage est une expérience participative, mais participer ne signifie pas devoir tout faire. Il est possible de
prendre du recul sur une structure ou de choisir une modalité plus douce. En revanche, venir uniquement
comme spectateur extérieur au groupe n’est généralement pas I'esprit de la proposition.

Et si, au dernier moment, je sens que ce n’est pas pour moi ?

Ecouter cette sensation fait partie du chemin. Avant de conclure, il peut étre utile de distinguer une peur normale
du premier pas d’'un véritable non intérieur. Un échange avec I'équipe peut aider a clarifier ce qui se joue, sans
chercher a vous convaincre.

Qu’est-ce que je peux espérer trouver dans un stage ?

Peut-étre davantage de présence au corps. Une respiration plus libre. Une limite enfin entendue. Une rencontre
avec une part plus sauvage, tendre ou puissante de vous-méme. Peut-étre aussi de la joie, du silence, une
émotion inattendue ou simplement quelques jours hors du rythme ordinaire. Le stage ne promet pas une
transformation spectaculaire : il ouvre un espace d’expérience.
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Le premier pas n’est pas de tout savoir.
C’est de pouvoir entrer en sachant que son oui, son non et sa curiosité auront chacun leur place.
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