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SOCIETE B Odette de Matos enseigne le yoga a Tonnerre et Auxerre

« Le yoga a tous les ages »

Elle enseigne le yoga de-
uis une quarantaine
‘années. Odette de Ma-

tos le pratique depuis

1972 et l'enseigne. En

toute sérénité. C'est la
zen attitude.

approche de la vie. « 11
n'y a pas de limite
d’age » : Odette de Matos
est formelle. Depuis 1972,
elle pratique le yoga et
aujourd’hui, a 80 prin-
temps bientodt, elle ensei-
gne encore a Auxerre au
Club Vert, mais aussi a
Tonnerre. Dix cours par
semaine. « Il y a quelques
années, j'en faisais plus de
20 ». Une véritable passion
mais aussi un art de vivre.
« Le yoga donne une ap-
proche différente de la
vie », assure Odette De
Matos. Calme et sérénité

Le yoga, c'est une autre

sont les maitres mots.
« Cela n'empéche pas de
mourir un jour mais on
arrive a un dépassement
de soi ».

La respiration est pro-
fonde et trés importante,
et « le nettoyage des pou-
mons permet d’'évacuer »,
assure la professeure.
C’est un bien-étre inté-

ZEN ATTITUDE. Le yoga s'adresse d tous les ages, @ lo recher-
che de la maitrise du corps et de I'esprit. PHOTO ANDRE LEKHAL

rieur : « On arrive & un
état porche de la médita-
tion », explique-t-elle.
Depuis des années, son
cours, a Tonnerre, fait le
plein. Des gens de tous
ages, surtout des femmes,

ne manguent pas un seul
mardi soir aux Lices. Cer-
taines suivent Odette de-
puis plus de trente ans.
« On n'a pas de courbatu-
re», commente 'une d’en-
tre elles. Pourtant il y a

des jours j'ai mal partout
et je viens quand méme.
En ressortant du cours, |
tout va mieux ». ;
Le hatha yoga est un ter-
me sanskrit. Ce type de
yoga, par la pratique pré- .
cise et rythmée de postu-
res, permet au pratiquant !
une maitrise du corps et |
des sens. Une véritable ;
pulsion de bien-étre. Les
disciples apprennent a
contrdler leur souffle en
fixant leur attention uni-
quement sur les postures
a effectuer. Chacun va a
son rythme, mais chaque
mouvement et étirement
s'accompagnent de la res-
piration. « Ces cours me
permettent de garder un
esprit jeune », ajoute
Odette. « Je ne fais de mal
a personne, alors je conti-
nue et je continuerai en-
core » & i
. |

& Tout savoir. A raison dune
séance hebdomadaire de 1 h 30, les
adeptes s'initient ou se perfectionnent
aux techniques du yoga sous la
direction d'Odette De Matos,
professeur agréée de la Fédération
Frangaise de hatha yoga.

Les cours ont lieu d Auxerre, au
Club Vert, le lundi de 17 heures @ ]
18 h 30, le mardi de 14 h 30 &
16 heures, le mercredi de 9 heures &
10 h 30 et le samedi de 9h 30 @

11 heures, Contact Odette de Matos
au 03.86.51.55.19; Z

- Des cours ont lieu aussi le mardi de
17 h 30 @ 19 heures a |'école 1
maternelle des Lices @ Tonnerre, ol le
cours s'est transporté depuis une
douzaine d'années.




