
Portrait
VIRGINIE BUGNON
Paysanne 
Saint-Prex (VD)

De nombreux 
rôles à concilier

Mère, épouse, présidente, secrétaire, gestion-
naire: la souriante saint-preyarde, Virginie Bugnon, 
porte de multiples casquettes. Quatre ans après 
avoir épousé Steve Bugnon, elle quitte son poste 
d’employée de commerce, un métier qu’elle a appris 
à l’institution l’Espérance, à Etoy (VD). «J’ai adoré, 
surtout le contact avec les résidents. A 15 ans, tu as 
des préjugés sur les personnes avec un handicap 
mental, puis tu t’y attaches et surtout, tu rigoles 
beaucoup avec eux.» Durant son apprentissage, Vir-
ginie découvre différents services: réception, comp-
tabilité, secrétariat de direction, un poste qu’elle 

n’affectionne pas particulièrement. Puis, «je suis de-
venue secrétaire de direction de Steve Bugnon en 
2002», lâche-t-elle en riant. En 2008, elle quitte son 
emploi pour se consacrer à ses jeunes enfants, Mar-
gaux et Benjamin, mais aussi à la gestion adminis-
trative, des employés et de la vente du vin de l’entre-
prise agri-viticole de son mari.

Virginie Bugnon n’hésite pas non plus à retrous-
ser ses manches pour promouvoir les produits et 
l’agriculture à travers divers événements organi- 
sés au domaine de Bon-Boccard: Brunch du 1er Août, 
portes ouvertes, style market, marché des sa-
veurs, etc.

Et ce n’est pas fini. Elle est aussi gérante de la 
section vaudoise de l’Association suisse pour l’équi-
pement technique de l’agriculture, depuis 2013. Son 
expérience d’employée de commerce est un réel 
plus pour l’organisation des cours, la comptabilité 
et le secrétariat. Deux activités qu’elle occupe aussi 
pour le groupe d’irrigation de Lussy-sur-Morges 
(VD). La femme calme qu’elle est préside également 
le groupe des paysannes vaudoises de Saint-Prex et 
environs, comme l’a fait sa maman Yvette Pantet.

Si elle trouve le temps pour lire – des romans, ja-
mais de policiers – Virginie aime aussi marcher, la 
nature et voyager. Le séjour aux Seychelles, sur une 
île sans véhicules, pour les cinquante ans de son 
époux, lui a particulièrement plu. L’hiver, c’est le ski 
aux Diablerets (VD) et l’été, la famille reste à la mai-
son, moissons et pommes de terre obligent. Cela 
n’a jamais été un problème pour celle qui, de 9 à  
19 ans, a vécu au Moulin de la Vaux, à Aubonne 
(VD), géré par son père, où un certain Steve Bugnon 
livre ses récoltes. «Nous n’avons aucun souvenir de 
nous être croisés là», précise-t-elle. Et d’ajouter: «Je 
n’ai aucun souvenir négatif, que des positifs, d’avoir 
grandi dans ce contexte. Nous étions forains et, 
avec mon frère et mes sœurs, nous jouions souvent 
au tennis par-dessus la route. On construisait des 
cabanes dans la forêt voisine et des barrages dans 
la rivière. Nous nous sommes beaucoup amusés. 
Puis, à 14 ans, j’ai eu le permis de boguet et c’était 
l’indépendance.»

 FABIENNE MORAND

Après le salon Divinum, Virginie prépare déjà les 
portes ouvertes, du 17 au 18 mai prochain. F. MORAND
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Dates clés
1979 Naissance, le 8 novembre, de Virginie qui est 
la seconde d’une fratrie de quatre.

1999 Séjour d’un an dans la région de Munich 
(Allemagne) comme «au pair».

2004 Virginie épouse Steve Bugnon, agriculteur-
viticulteur à Saint-Prex, qu’elle rencontre en 2001, 
sur les bancs du Conseil communal. Elle fêtera ses 
40 ans et quinze ans de mariage en 2019 et rêve d’un 
lointain voyage.

2006 Naissance de Margaux, suivie en 2008 par 
Benjamin.

2013 Présidence des paysannes vaudoises de 
Saint-Prex et environs. 

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

S’opposer au stress  
pour dire oui à la vie
Céline Boillat

Bien manger, bouger, 
s’écouter, méditer: 
des clés pour plus  
de sérénité étaient 
offertes le temps  
d’un cours organisé  
par la Fondation rurale 
interjurassienne.

«Durant trois minutes, notez 
sur une feuille tout ce qui 

vous stresse, sans réfléchir, ni 
censurer.» L’exercice a de quoi 
décontenancer les partici-
pants au cours de formation 
continue «Transformer son 
stress et ses émotions en vita-
lité» proposé par la Fondation 
rurale interjurassienne (FRI). 
Cet atelier de deux jours a été 
animé, en ce début d’année, 
par Mélanie Henchoz, prati-
cienne en thérapies naturelles 
établie à Moutier (JB), (lire 
l’encadré ci-contre).

Un état de survie
Si le stress a permis à l’être 

humain d’échapper à maints 
dangers depuis la nuit des 
temps, il ne devrait pas s’ins-
taller sur le long terme et deve-
nir chronique. Dans ce cas, il 
risque en effet d’affaiblir le 
corps, qui, en état d’alerte per-
pétuel, met au repos de nom-
breux organes, avec les dys-
fonctionnements qui s’en 
suivent: fragilité immunitaire, 
hypertension, maladies de 
peau, mauvaise digestion, etc.

Manger sain et local
Pour ne pas surcharger son 

corps, il faut choisir des ali-
ments légers contenant de 
bons nutriments: huiles vier-
ges riches en oméga 3 (noix, 
caméline, colza), légumes 
verts, aliments riches en ma-
gnésium, sélénium et calcium. 
Mélanie Henchoz prône une 
consommation raisonnable de 
viande et une diminution des 

produits laitiers, qui encras-
sent les articulations, et du 
sucre, qui déséquilibre la flore 
intestinale et perturbe l’assi-
milation des nutriments. Elle 
encourage à favoriser le bio et 
le local avec des achats dans 
les petits commerces et à la 
ferme, pour «nourrir l’âme en 
même temps que le corps».

Bouger et lâcher  
le téléphone
«Habillez-vous, on va de-

hors!», lance Mélanie Henchoz 
aux participants qui ne s’at-
tendent pas à l’exercice sui-
vant: bataille de boules de 
neige! Rien de tel pour illustrer 
l’importance de rester en mou-
vement, idéalement en groupe, 
pour augmenter sa motivation. 
La pratique régulière d’une 
activité physique que l’on ap-
précie aide à dynamiser le 
corps et à le détourner du 
stress.

Mélanie Henchoz ques-
tionne aussi notre lien avec  

les téléphones portables: les 
no tifications incessantes, la 
consultation des réseaux so-
ciaux sont-elles bien néces-
saires?

Il est vital de pouvoir se cou-
per de ces sollicitations et de 
prévoir, au quotidien, des mo-
ments de pause, permettant de 
se ressourcer.

S’en remettre à la vie
L’atelier se termine par un 

soin énergétique qu’on peut 
donner à ses proches ou à soi-
même. En étant pleinement 
détendu et centré, il s’agit de 
poser ses mains sur certains 
endroits (tête, front, ventre, 
pieds) et de laisser faire l’éner-
gie de vie qui ne manquera pas 
de circuler.

Ces moments d’intériorité 
apportent calme et lumière, un 
peu comme le sourire de Méla-
nie Henchoz, qui accompagne 
dans son institut celles et ceux 
qui ont besoin de soutien dans 
leur quête de mieux-être.

L’intervenante
Après avoir travaillé en 
pharmacie durant plu-
sieurs années, Mélanie 
Henchoz a créé l’institut 
«L’Envol», à Moutier, en 
2004. Dans une approche 
globale de la santé, elle y 
effectue des soins corpo-
rels et énergétiques avec 
différentes techniques de 
massage (ayurvédique, 
sportif, aux pierres 
chaudes, etc.), mais aussi 
de la phyto- et de l’aroma-
thérapie, des cures détoxi-
fiantes et du reiki. Avec 
d’autres intervenants, Mé-
lanie Henchoz met égale-
ment sur pied des forma-
tions. Marche sur le feu, 
voix et énergie, tambours 
chamaniques sont 
quelques-unes des propo-
sitions que l’on peut trou-
ver sur son site internet: 
www.l-envol.ch  
 CB

Mélanie Henchoz, une thérapeute pragmatique et pétillante.  C. BOILLAT

Laisser une place aux émotions
Tristesse, colère, peur, joie. 

Comme les témoins lumineux 
de notre tableau de bord inté-
rieur, les émotions se déclen-
chent lorsque l’un de nos be-
soins n’est pas nourri (ou qu’il 
est nourri dans le cas de la 
joie!).

Ainsi, la colère est souvent 
liée à une injustice ou une vio-
lation de notre sphère person-
nelle; c’est une énergie dyna-
mique, créatrice qu’il s’agit 
d’utiliser à bon escient.

La peur indique un besoin 
de sécurité. La tristesse ra-
mène à soi, à ses fragilités, à 
ses profondeurs. La joie, quant 
à elle, se vit, intensément, 
comme le font les enfants, qui 
sont, eux, bien plus connectés 
que les adultes à leurs émo-
tions!

Si toutes les émotions ne 
sont pas agréables à vivre, 
elles nous ouvrent l’accès à 
des espaces qui sont la plupart 
du temps verrouillés. Elles per-
mettent de développer une 
meilleure connaissance de soi. 
Mélanie Henchoz propose de 
s’accorder du temps pour ex-
plorer ses émotions: durant  

10 à 15 minutes, il s’agit de se 
laisser traverser par les émo-
tions en lien avec une situation 
vécue ou actuelle et de les ex-
primer, par le dessin, la danse, 
le modelage, etc.

Dans cet espace, qui doit 
être limité pour ne pas risquer 
de rester bloqué dans des 
états émotionnels difficiles, 
l’émotion, ainsi acceptée et 
reconnue, finit par se transfor-
mer; les gribouillis noirs de la 
colère font soudainement 
place à des traits plus légers, à 
du bleu azur, à du jaune soleil, 
à du vert espoir. CB

La méditation pour les nuls
Si elle connaît les bienfaits 

de la méditation, par ailleurs 
reconnus scientifiquement, 
Mélanie Henchoz est réaliste: 
«Méditer, c’est un peu comme 
se brosser les dents. Au début, 
c’est pénible, mais à la longue, 
le résultat en vaut la peine!» 
Méditer, c’est aménager en soi-
même un lieu de calme, de sé-
curité, accessible en tout 
temps. Pour y parvenir sans se 
compliquer la vie, Mélanie 
Henchoz donne quelques 
pistes:
– bouger avant de méditer: le 

corps doit avoir pu se libé-
rer dans le mouvement;

– avoir un espace tranquille 
dédié à la méditation: par 
exemple, un coussin pour 
s’asseoir au sol, le dos droit;

– se fixer des objectifs réa-
listes: programmer un mi-
nuteur 5 minutes par jour, 
puis augmenter progressi-
vement. Mieux vaut de 
courtes méditations régu-
lières que de longues, diffi-
ciles à intégrer dans un quo-
tidien chargé!
Il existe beaucoup de tech-

niques et d’ouvrages consa-

crés à la méditation. Pour débu-
ter, Mélanie Henchoz propose 
des exercices simples, à faire 
les yeux fermés:
– l’écoute de la respiration: 

ressentir les mouvements 
de sa respiration, prendre 
conscience des sensations 
corporelles liées à l’inspira-
tion et à l’expiration et y re-
venir chaque fois que l’es-
prit s’égare;

– la méditation du oui: se ré-
péter à voix basse le mot 
«oui» en ressentant à chaque 
fois ce qui se passe dans le 
corps. CB

Dessiner ses émotions pour  
les apprivoiser. Une émotion 
est un signal. C. BOILLAT

Mélanie fabrique des pro-
duits notamment pour favo-
riser la méditation.   C. BOILLAT
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