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RESUMO 
 
Trazer aos participantes a consciência da base corporal através do estímulo da atenção para 
pernas e pés, trabalhando, também o enraizamento (grounding), bem como a percepção da 
energia (orgone) que se faz presente no corpo através de exercício de vibração. 
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Estágios da vivência: 

 

1 – Dança: Os participantes são convidados para uma dança livre, para soltar o corpo e para 

começar a entrar em contato consigo através da música. 5 min. 

2 - Caminhar pela sala e sentir pés – Neste estágio, é proposto ao grupo inúmeros exercícios 

para sentir as pernas e pés, tais como: caminhar pela sala com a sola no pé, primeiramente 

consigo, depois olhando nos olhos dos outros participantes; caminhar com os pés para dentro, 

pés para fora, na ponta do pé, nos calcanhares, caminhar numa velocidade rápida; caminhar 

bem devagar. 5 min 

3 - Marcha – Aos poucos os participantes começam a marchar, levantando bem os joelhos e 

percebendo pés e pernas. O movimento deve ser feito individualmente e, posteriormente, deve 

ser feita uma roda em que os presentes seguem marchando em conjunto, procurando se 

conectar consigo e com o grupo. 5 min 

4 - Vibração – Após, é orientado ao grupo que cesse a marcha e que, lentamente, sejam 

colocados os pés paralelos ao corpo, com joelhos levemente flexionados na largura do quadril. 

É estimulado que seja feita uma leve vibração que inicia nas pernas e vai subindo e 

percorrendo o corpo inteiro até alcançar a cabeça. É um movimento continuo de vibração, no 

ritmo da música, que faz com que todo o corpo vibre em intensidades maiores ou menores. Em 

primeiro momento individual e, posteriormente, de mãos dadas em roda com o grupo. 12 min. 

5 - Celebração – É orientado ao grupo que cesse o movimento de vibração devagar e entregue 

o corpo para uma dança. Este momento é de celebrar a energia que moveu 5 min. 
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6 - Silêncio – Neste estágio, a consigna é o silêncio. O grupo é orientado para que cada um 

sente ou deite e permaneça em silencio para um relaxamento do corpo e consciência corporal. 

3 min 

7 - Abraços  - É proposto ao grupo a troca de abraços com os participantes para agradecer a 

cada um pela troca de energia. 5 min 

8 – Compartilhar – Neste último estágio, os participantes sentam em roda e tem espaço livre 

para trocar com os orientadores e com os colegas as sensações e sentimentos vividos na 

dinâmica. 5 min 

 

Exploração: O conjunto de exercícios propostos nesta vivência permite que haja a percepção 

da energia particular e quando há o contato com a energia do outro, o que pode ser gerado 

nesta troca tanto em termos individuais e de grupo. 
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