
Aquawareness  e  Teoria  del
flusso:  punti  di  contatto,
distinzioni

Aquawareness  sviluppato  da  Giancarlo  De  Leo,  integra  la
consapevolezza con le esperienze acquatiche per migliorare la
conoscenza di sé e promuovere una connessione più profonda tra
gli individui e l’acqua[2]. Questa disciplina incoraggia le
persone ad immergersi e interagire con l’acqua non solo come
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mezzo fisico, ma come stimolo di crescita ed esplorazione
personale[2].

La  teoria  del  flusso,  formulata  dallo  psicologo  Mihály
Csíkszentmihályi, descrive uno stato in cui una persona è
completamente immersa in un’attività, perdendo la cognizione
del tempo e dell’ambiente circostante [1, 4]. In questo stato,
le difficoltà dell’attività sono bilanciate dalle competenze
esistenti, portando a un aumento della concentrazione e della
produttività[4].

Distinzioni tra Aquawareness e teoria del flusso:

Esperienza sensoriale: Aquawareness promuove l’impegno
attivo con l’ambiente attraverso la fluidità dell’acqua,
consentendo  ai  partecipanti  di  riscoprire  schemi  di
movimento  che  evocano  sensazioni  dimenticate  e
permettono  libertà  irraggiungibili  in  ambiente
terrestre[2]. La teoria del flusso sottolinea come la
concentrazione  totale  in  un’attività,  favorita  da
obiettivi  chiari  e  feedback  immediato,  porti  a
un’esperienza  ottimale[1].
Consapevolezza  duale:  Aquawareness  punta  a  sviluppare
una doppia consapevolezza, promuovendo una comprensione
integrata  degli  ambienti  interni  ed  esterni[2].  I
partecipanti  sono  incoraggiati  a  osservare  le  loro
reazioni interne (sensopercezioni, equilibrio, pensieri,
sentimenti)  mentre  rimangono  consapevoli  del  loro
ambiente esterno (reazioni e comportamento della acqua,
spinta  idrostatica,  fluidodinamica  suoni)[2].  Nello
stato  di  flusso,  si  verifica  una  perdita  di
consapevolezza di sé, poiché l’attenzione è focalizzata
sull’attività[1].
Meditazione:  Aquawareness  trasforma  il  nuoto  in
un’esperienza  meditativa,  migliorando  nel  contempo
capacità  e  abilità  natatorie,  il  rilassamento  e
riducendo  lo  stress[2].  La  pratica  enfatizza



l’apprendimento  intuitivo  attraverso  l’esplorazione
auto-guidata, promuovendo la creatività e un impegno più
profondo[2].  La  teoria  del  flusso  suggerisce  che,
durante l’esperienza, si agisce senza sforzo, totalmente
concentrati e senza preoccupazioni[1].
Motivazione intrinseca: La teoria del flusso suggerisce
che i sistemi dopaminergici e noradrenergici mediano la
motivazione  intrinseca  e  attivano  gli  stati  d’animo
tipici del flusso[3]. Aquawareness, proprio grazie alle
proprietà  fisiche  naturali  dell’acqua”costringe”  il
praticante  alla  consapevolezza  del  momento  presente,
creando le condizioni ottimali anche per la attivazione
del flusso, oltre a promuovere la crescita personale
incoraggiando una visione olistica del benessere[2].
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La teoria del flusso si collega all’esperienza di Aquawareness
in diversi modi [1, 4]:



Concentrazione:  Sia  la  teoria  del  flusso  che
Aquawareness  enfatizzano  la  completa  concentrazione
sull’attività. Nella teoria del flusso, questo significa
essere  completamente  assorbiti  nel  compito  da
svolgere[2].  In  Aquawareness,  significa  essere
pienamente  consapevoli  nell’acqua  e  dell’acqua,
concentrandosi  sul  respiro,  sui  movimenti  del  corpo,
sulle risposte della acqua e sulle sensazioni indotte
dai  galleggiamenti,  scivolamenti,  discese,  risalite,
atti propulsivi, stati di passività, resistenza [6, 7].
Esperienza sensoriale: Aquawareness promuove un impegno
attivo con l’ambiente attraverso la fluidità dell’acqua,
consentendo  ai  partecipanti  di  riscoprire  schemi  di
movimento  che  evocano  sensazioni  dimenticate[1].  La
teoria  del  flusso  sottolinea  come  la  concentrazione
totale in un’attività, favorita da obiettivi chiari e
feedback immediato, porti a un’esperienza ottimale [1,
2].
Motivazione intrinseca: La teoria del flusso sostiene
che l’esperienza è intrinsecamente gratificante [2, 3].
In Aquawareness ogni esperienza condotta con la doppia
consapevolezza (interna del corpo, esterna della acqua),
produce  dei  riscontri  immediati  sempre  riconducibili
comunque  ad  un  successo  (considerando  come  tale  la
scoperta consapevole dei principi causa-effetto di ogni
esperienza), promuovendo così la crescita delle capacità
natatorie,  la  sicurezza  acquatica  (di  per  se
intrinsecamente gratificanti) e incoraggia una visione
olistica del benessere[1].
Equilibrio tra sfida e abilità: La teoria del flusso si
verifica  quando  c’è  un  equilibrio  tra  la  sfida  del
compito e le abilità della persona [2, 5]. Aquawareness
incoraggia i partecipanti ad adattare i loro movimenti
in  base  alle  loro  esperienze  uniche  nell’acqua,
promuovendo la creatività personale e un coinvolgimento
sempre più profondo[1].
Consapevolezza:  Aquawareness  aiuta  a  sviluppare  una



doppia  consapevolezza,  promuovendo  una  comprensione
integrata degli ambienti interni ed esterni[1]. Nello
stato  di  flusso,  le  azioni  e  la  consapevolezza  si
fondono,  portando  a  una  perdita  di  ruminazione
autocosciente[2].
Meditazione:  Aquawareness  trasforma  il  nuoto  in
un’esperienza meditativa, migliorando il rilassamento e
riducendo  lo  stress  [1,  6].  La  teoria  del  flusso
suggerisce che, durante l’esperienza, si agisce senza
sforzo,  totalmente  concentrati  e  senza
preoccupazioni[1].
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Aquawareness può influenzare lo stato di flusso in diversi
modi, migliorando l’esperienza e promuovendo un coinvolgimento
più profondo [1, 2]:

Obiettivi  chiari:  Aquawareness  aiuta  a  stabilire
obiettivi chiari attraverso l’esplorazione auto-guidata
nell’acqua [1, 2]. I partecipanti sono incoraggiati ad
adattare i loro movimenti in base alle loro esperienze
uniche, promuovendo la creatività e un coinvolgimento
più profondo.
Feedback  immediato:  L’acqua  fornisce  un  feedback
immediato attraverso sensazioni tattili, cambiamenti di
temperatura  e  resistenza  al  movimento[1].  Questo
feedback consente ai partecipanti di regolare le proprie
azioni e mantenere lo stato di flusso.
Equilibrio tra sfida e abilità: Aquawareness consente ai
partecipanti  di  trovare  un  equilibrio  tra  la  sfida
dell’ambiente  acquatico  e  le  proprie  abilità[2].  La
pratica incoraggia l’adattamento dei movimenti in base
alle  capacità  individuali,  favorendo  un’esperienza
stimolante ma realizzabile.
Concentrazione: Aquawareness promuove la concentrazione



attraverso  il  coinvolgimento  sensoriale  e  la
consapevolezza del respiro[1]. I partecipanti imparano a
concentrarsi sulle sensazioni fisiche e sulle risposte
dell’acqua, riducendo le distrazioni e migliorando la
concentrazione.
Motivazione  intrinseca:  Aquawareness  enfatizza  la
crescita  personale  delle  capacità  natatorie  e  una
visione  olistica  del  benessere,  migliorando  il
rilassamento e riducendo lo stress. Questa motivazione
intrinseca può portare ad uno stato di flusso [1, 4].
Unione di azione e consapevolezza: Attraverso pratiche
consapevoli,  i  partecipanti  imparano  a  riconoscere  e
gestire le proprie reazioni emotive in tempo reale[1].
Questa capacità di osservare i sentimenti senza reazioni
immediate  favorisce  un  senso  di  controllo  e
adattabilità.
Esperienze  sensoriali  uniche:  Aquawareness  offre  una
gamma di esperienze sensoriali uniche che migliorano la
connessione tra gli individui e l’ambiente acquatico[1].
Integrando la consapevolezza con le attività acquatiche,
i  partecipanti  coinvolgono  più  sensi,  creando
un’esperienza  ricca  e  coinvolgente.
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