“Aquawareness” come pratica olistica si riferisce all’uso
dell’acqua come strumento per aumentare la consapevolezza e il
benessere globale. Questa pratica combina tecniche di nuoto e
meditazione per creare un’esperienza di immersione consapevole
e riflessiva43dcd9a7-70db-4alf-b0ae-981daal62054.

Ecco alcuni aspetti chiave di Aquawareness:

1.

2.

3.

4.

Connettivita con l’acqua: La pratica si concentra sulla
creazione di una connessione piu profonda con 1’acqua
attraverso sensazioni corporee e
percezioni43dcd9a7-70db-4alf-b0ae-981daal62054. Questo
puo includere tecniche di respirazione, galleggiamento,
e movimenti fluidi e 1lentid43dcd9a7-70db-4alf-

bOae-981daal62054.

Meditazione e consapevolezza: L'Aquawareness utilizza
tecniche di meditazione, simili alla meditazione
“insight”, per trasformare ogni attivita acquatica in
un’'esperienza di profonda
consapevolezzad43dcd9a/7-70db-4alf-b0ae-981daal62054.
Questo aiuta a migliorare 1’equilibrio, la stabilita e
la coordinazione, nonché a ridurre 1o stress e
migliorare il benessere mentale e
fisico43dcd9a7-70db-4alf-b0ae-981daal62054.
Sicurezza e sopravvivenza: 0Oltre ai benefici mentali e
fisici, l'Aquawareness promuove anche le competenze di
sicurezza e sopravvivenza in acquad43dcd9a7-70db-4alf-
b0ae-981daal62054. Migliorare le abilita di nuoto e 1la
consapevolezza dell’'ambiente acquatico puo aumentare la
sicurezza personale e la capacita di aiutare gli altri
in situazioni di emergenza43dcd9a7-70db-4alf-

bOae-981daal62054.

Esplorazione delle sensazioni soggettive: La pratica
incoraggia l'’esplorazione e il dominio delle sensazioni
soggettive, portando a risultati oggettivi come
miglioramenti nelle tecniche di respirazione sottomarina
e nella gestione dell’'energia durante
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L’immersione43dcd9a7-70db-4alf-b0ae-981daal62054.

In sintesi, 1’Aquawareness € una pratica olistica che combina
elementi di nuoto, meditazione e consapevolezza per migliorare
il benessere generale e la sicurezza in
acquad43dcd9a77-70db-4alf-b0ae-981daal62054.
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