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INSTITUT D’ESTUDIS OCCITANS 
 

QUELQUES PRÉCISIONS SUR LA 
PRONONCIATION 

 

COMITÉ DES FÊTES 

   Des remarques nous sont parvenues sur l’orthographe 
employée pour écrire le provençal dans notre Bulletin, en 
particulier parce que nous écrivions O là où la 
prononciation est OU. Qu’on se rassure : le provençal 
n’est nullement trahi ! 
   C’est tout simplement que l’Institut d’Etudes Occitanes 
emploie la graphie dite « classique », basée à la fois sur 
la graphie des troubadours et sur les travaux de la 
renaissance linguistique catalane. Cette graphie a avant 
tout pour but de mettre en relief l’unité de la langue d’oc 
tout en préservant la diversité de ses dialectes. 
   Quelques points essentiels : 

GRAPHIE 
MISTRALIENNE  GRAPHIE CLASSIQUE 

OU   amourous 
O tonique  
    - O final atone escolo 
Conjugaisons :  
    - N sian, avèn, parlan 
    - S sias, avès, parlàs 
Infinitifs :  
     Parla      
     Fini 
     Veni 
     Naisse 
 
Pluriels : 
leis ome grand 

O/Ó    amorós 
Ò  
    - A escòla 
     
    - M siam, avèm, parlam  
    -TZ siatz, avètz, parlatz 
      
     Parlar  
     Finir  
     Venir  
     Nàisser  
 
 
leis òmes grands 

Un tableau complet est téléchargeable à l’adresse 
http://textoc.ifrance.com/conversiongrafias.html 
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ARTS ET PASSIONS 
 

EXPOSITION 
DU 12 AU 15 JUIN 

Nous vous invitons à découvr ir les créations des passionnés 
de peinture lors du vernissage de l' exposition 

le 13 juin à 18 heures 30 
au Moulin à Huile - LE VAL 

Venez nombreux ! 

 

YOGA CLUB VALOIS     

 

 

   PREMIÈRE ÉTAPE … 
 

  Dans le dernier bulletin , nous avons évoqué l’âge, 
la souplesse et  le mal de dos. 
   Certaines personnes viennent nous voir sur le 
conseil de leur médecin et nous disent :  
 « Je n’arrive pas à me détendre, je ne pense pas 
pouvoir m’adapter au rythme lent du Yoga ni pouvoir 
bouger lentement et encore  moins pouvoir rester 
allonge sur le tapis sans rien faire . »’  
   Une question se pose alors : cette personne se sent-
elle bien comme cela où désire-t-elle changer ? Si 
c’est le cas le Yoga peut l’aider. L’attention se fixera 
d’abord sur la respiration. En général un mental 
stressé, instable, s’accompagne d’une respiration 
rapide , irrégulière, ce qui produit inattention et 
dispersion, et sur le plan physique un «manque» :  les 
muscles mal oxygénés , mal nourris, se contractent et 
restent tendus même au  repos. 
   L’attention portée à la respiration installera une 
détente du mental qui participera au relâchement des 
tensions musculaires. 
Avec le Yoga, le geste conscient et les étirements très 
nombreux  induiront une nouvelle attitude mentale 
vis-à-vis de soi et aussi des autres et nous ouvriront à 
une relation, une communication, une compréhension 
entre le visible (le corps) et l’ invisible (l’esprit) qui 
nous constituent et qui sont intimement lies ;  cela 
nous conduira à nous accepter mieux et 
éventuellement à nous reconstruire sur tous les plans 
pour se «sentir  bien dans sa peau» . 
 
   C’est une première étape. Viendra ensuite le 
« goût » pour l’ immobilit é qui seule permet la 
méditation et nous replacera  en bonne harmonie avec 
tout ce qui nous entoure. 

 


