Aguawareness Vs vipassana

Approcci e Struttura

Vipassana si basa preferibilmente su una struttura definita
con corsi in centri dedicati, focalizzati su osservazione non
giudicante delle sensazioni corporee e respiro (Anapana)l2.
Aquawareness trasforma il nuoto in pratica meditativa,
utilizzando l’acqua come strumento per la consapevolezza
attraverso movimento e stimolazione sensorialel4.

Ambiente e Accessibilita

Vipassana richiede preferibilmente ambienti isolati con
silenzio e dieta semplice per ridurre distrazionil6.
Aquawareness & praticabile in qualsiasi contesto acquatico,
adattabile a sessioni brevi e popolazioni urbanel4.

Meccanismi di Consapevolezza

- Vipassana: sviluppa equanimita attraverso scansione
corporea e osservazione delle impermanenze, riducendo
l’identificazione con i propri pensieril2.

- Aquawareness: sfrutta galleggiabilita, resistenza
idrodinamica, interazione con l’acqua e temperatura per
modulare l’'attivita cerebrale e migliorare il controllo
degli impulsil4.

Sinerglie Potenziali

Protocolli ibridi potrebbero combinare fasi preparatorie in
acqua (per rilassamento) con ritiri Vipassana, o adattare
esercizi di scansione corporea all’ambiente acquaticol.
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