
Giancarlo De Leo: Fondatore e
Sviluppatore
dell’Aquawareness
Giancarlo De Leo emerge come figura pionieristica nel panorama
delle discipline olistiche contemporanee, avendo concepito e
sviluppato l’Aquawareness attraverso un percorso professionale
e personale unico. La sua innovativa metodologia rappresenta
una sintesi rivoluzionaria tra competenze tecniche nel nuoto,
approfondimenti  biomeccanici  e  una  visione  filosofica
orientata  alla  consapevolezza  corporea13.

Profilo Biografico di Giancarlo De
Leo

Formazione Multidisciplinare
La genesi dell’Aquawareness affonda le radici nell’eterogenea
formazione  di  De  Leo,  che  combina  architettura,  storia
dell’arte

,fotografia,  attività  sportiva  agonistica  e  ricerca
introspettiva.

Grazie agli input derivati dai suoi studi di architettura, ha
trasposto  i  principi  dell’orientamento  nello  spazio  e
dell’equilibrio strutturale nella progettazione di esperienze
acquatiche,  sviluppando  un  approccio  sistemico  alla
propriocezione, alla idrostatica e al movimento in acqua3. 

La sua carriera sportiva, iniziata come atleta di nuoto, gli
ha  permesso  di  padroneggiare  le  dinamiche  fisiche
dell’elemento  liquido,  mentre  l’attività  fotografica,
soprattutto delle opere dìarte, ha affinato la sensibilità per
le percezioni sensoriali in condizioni mutevoli3.
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Esperienza Professionale
Già  Istruttore,  Assistente  Bagnanti,  Maestro  di  Salvamento
della Federazione Italiana Nuoto dalla fine degli anni 70, ha
insegnato a nuotare a bambini, adulti, anziani e diversamente
abili  presso  numerose  piscine  della  Capitale,  compresi  i
prestigiosi  Centri  FIN  del  Foro  Italico  e  dello  Stadio
Flaminio. Per quasi trent’anni ha inoltre ricoperto il ruolo
di docente regionale per la Federazione Italiana Nuoto (FIN),
formando generazioni di istruttori e perfezionando nel tempo i
protocolli didattici relativi all’insegnamento del nuoto per
principianti3.  Questo  lungo  periodo  di  insegnamento
convenzionale ha costituito la base empirica per la successiva
evoluzione  verso  pratiche  più  olistiche,  permettendogli  di
identificare  e  superare  i  limiti  degli  approcci  tecnico-
competitivi tradizionali1.

Genesi dell’Aquawareness

Ispirazioni Concettuali
Lo sviluppo dell’Aquawareness nasce dall’integrazione di tre
dimensioni fondamentali:

Biomeccanica Acquatica: studio delle leggi fisiche che1.
regolano il movimento nel mezzo liquido
Pedagogia  dell’Apprendimento:  analisi  dei  processi2.
cognitivi nell’acquisizione di abilità motorie
Filosofia della Percezione: esplorazione della relazione3.
tra ambiente acquatico e stati di coscienza3

De  Leo  ha  elaborato  il  concetto  di  “dual  awareness”,
combinando  la  concentrazione  sul  gesto  tecnico  con  la
consapevolezza  degli  effetti  psicosomatici  indotti
dall’acqua1.  Questo  approccio  bifocale  rappresenta  una
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radicale  innovazione  rispetto  ai  metodi  d’insegnamento
tradizionali del nuoto.

Processo di Sviluppo
L’evoluzione del metodo ha attraversato quattro fasi distinte:

Fase  Tecnica  (1980-1990):  perfezionamento  delle
metodologie d’insegnamento convenzionali
Fase Sperimentale (1990-2002): introduzione di elementi
di minfulness nelle lezioni di nuoto
Fase Sistemica (2002-2022): formalizzazione dei principi
teorici dell’Aquawareness
Fase Diffusiva (2022-oggi): implementazione del metodo
in contesti terapeutici e formativi3

Innovazioni  Concettuali
dell’Aquawareness

Principi Fondanti
De Leo ha strutturato la disciplina su tre pilastri teorici:

Idro-Consapevolezza:  percezione  cosciente  delle1.
interazioni corpo-acqua
Neurologia Acquatica: studio degli effetti del medium2.
liquido sul sistema nervoso
Storia  e  Filosofia  dell’Ambiente  Liquido:3.
reinterpretazione esistenziale dell’elemento acquatico13

Differenziazione  dalle  altre
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discipline olistiche

Confronto con lo Yoga acquatico
Mentre  lo  yoga  tradizionale  adatta  posture  terrestri
all’ambiente  liquido,  l’Aquawareness  sviluppa  movimenti
intrinsecamente legati alle proprietà fisiche dell’acqua. De
Leo  ha  criticato  l’applicazione  meccanica  di  asana  non
progettati per il mezzo liquido, proponendo invece gestualità
native che sfruttano spinta idrostatica e resistenza viscosa1.

Distinzione dalla Idroterapia
A  differenza  degli  approcci  riabilitativi  convenzionali
focalizzati sul recupero funzionale, il metodo De Leo integra
dimensioni cognitive ed emotive. Le sue sessioni combinano
esercizi  tecnici  con  pratiche  introspettive,  creando  un
percorso olistico di crescita personale3.

Impatto e Riconoscimenti

Adozione in Ambito Terapeutico
Il protocollo Aquawareness è stato implementato con successo
in programmi per:

Gestione dello stress post-traumatico
Riabilitazione neuromotoria
Sostegno a pazienti oncologici
Trattamento di disturbi d’ansia1

Conclusioni
Giancarlo De Leo ha rivoluzionato il concetto di attività
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acquatica  attraverso  la  creazione  dell’Aquawareness,
dimostrando come l’ambiente liquido possa diventare un potente
catalizzatore  per  lo  sviluppo  personale.  La  sua  opera
sintetizza  rigore  scientifico  e  sensibilità  filosofica,
offrendo un modello innovativo per l’educazione motoria e il
benessere  olistico.  I  continui  sviluppi  della  metodologia
promettono  nuove  applicazioni  in  ambito  terapeutico,
pedagogico e performativo, consolidando il ruolo dell’acqua
come medium privilegiato per l’esplorazione della coscienza
umana.

Aquawareness  e  le  pratiche
meditative: perfetta simbiosi
tra fluidità e consapevolezza

L’Aquawareness  rappresenta  una  rivoluzione  nel  campo  delle
pratiche  meditative,  unendo  l’antica  saggezza  contemplativa
con  le  moderne  scoperte  neuroscientifiche  sull’interazione
uomo-acqua. Questa disciplina trasforma l’elemento liquido in
un catalizzatore di consapevolezza, ridefinendo i confini tra
movimento e introspezione.

Sinergie filosofiche: radici comuni
e innovazioni
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Dialogo con lo Zen e il Taoismo
L’Aquawareness integra il principio zen della presenza mentale
assoluta,  potenziato  dalla  stimolazione  sensoriale
dell’ambiente  acquatico.  Come  nella  meditazione  zazen,  i
praticanti sviluppano un’attenzione non giudicante verso il
respiro e le sensazioni corporee, ma con l’aiuto aggiuntivo
della  resistenza  idrica  che  funge  da  feedback  tattile
immersivo; e della legge idrostatica di Archimede che, grazie
alla  cedevolezza  dell’acqua,  impone  al  praticante  degli
aggiustamenti continui durante la ricerca dell’equilibrio.

, 1. Il taoismo influenza la disciplina attraverso il concetto
di wu wei (agire senza sforzo), che potremmo tradurre nella
capacità  di  “nuotare  con  la  corrente”,  attraverso  micro-
aggiustamenti posturali che sfruttano le leggi idrodinamiche2.

Rielaborazione della Vipassana
Mentre  la  Vipassana  tradizionale  si  concentra
sull’osservazione passiva dei fenomeni mentali, l’Aquawareness
trasforma questa pratica in un’esperienza dinamica. L’acqua
diventa strumento per sviluppare la “consapevolezza duale”:
monitoraggio  simultaneo  degli  stati  interiori  (emozioni,
pensieri)  e  delle  dinamiche  ambientali  esterne  (correnti,
temperatura)4.  Questo  approccio  ibrido  aumenta  del  30%
l’efficacia nel mantenere il focus rispetto alle meditazioni
statiche2.

Meccanismi operativi: come l’acqua
amplifica la meditazione

Biofeedback idrosensoriale
La  pressione  idrostatica  (0.43  psi/piede  d’acqua)  e  la
resistenza al movimento creano un dialogo corporeo costante:
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Ogni gesto produce risposte tattili immediate, ancorando
la mente al presente
La  termoregolazione  acquatica  (28-34°C)  ottimizza  la
risposta parasimpatica, riducendo del 40% i livelli di
cortisolo3
L’assenza di gravità facilita l’abbandono delle tensioni
muscolari, permettendo una più profonda introspezione3

Respirazione consapevole potenziata
Le tecniche di respirazione frazionata sfruttano le proprietà
fisiche dell’acqua:

L’apnea  naturale  stimola  il  nervo  vago,  innescando
risposte di rilassamento
La  pressione  toracica  aumenta  la  consapevolezza
diaframmatica,  migliorando  del  65%  l’efficienza
respiratoria  rispetto  alle  pratiche  a  secco2

Benefici  comparativi:  oltre  le
tradizioni terrestri

Parametro Aquawareness Meditazione Terrestre

Coinvolgimento
Sensoriale

Stimolazione 360°
(tatto, pressione,

termica)

Principalmente
udito/vista

Riduzione Stress
-57% attacchi

panico2
-35% (media studi
mindfulness)4

Plasticità Neurale
+40% attivazione

corteccia insulare2
+25% corteccia
prefrontale4

Accessibilità
Adatto a

limitazioni
fisiche3

Richiede mobilità
base
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L’ambiente  acquatico  produce  una  “meditazione  involontaria”
dove il 78% dei praticanti raggiunge stati di flusso senza
sforzo conscio, contro il 45% delle pratiche tradizionali2.

Differenziazione critica: il ruolo
attivo dell’acqua

Dinamica della doppia attenzione
Mentre  la  Vipassana  richiede  il  ritiro  sensoriale,
l’Aquawareness  trasforma  gli  stimoli  esterni  in  strumenti
meditativi:

Le  correnti  diventano  metafore  delle  fluttuazioni
mentali
La resistenza idrica insegna a distinguere tra sforzo
produttivo e tensione inutile
Il  galleggiamento  naturale  facilita  l’abbandono  del
controllo, chiave per stati meditativi profondi1

Memoria embriologica rispressa
L’immersione  riattiva  schemi  sensomotori  primordiali  legati
all’esperienza uterina, creando un ponte unico tra:

Meditazioni di radicamento (terrestri)
Stati alterati di coscienza (flottazione)
Memoria cellulare dell’ambiente liquido2

Prospettive  evolutive:  la  sintesi
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di Giancarlo De Leo
Il  fondatore  ha  rivoluzionato  il  paradigma  meditativo
integrando:

Neuroscienze  della  plasticità:  uso  dell’acqua  come1.
ambiente  multisensoriale  per  riprogrammare  schemi
mentali
Fisica  dei  fluidi:  applicazione  pratica  di  principi2.
idrodinamici alla crescita personale
Antropologia  culturale:  recupero  di  rituali  acquatici3.
arcaici (battesimi, abluzioni) in chiave moderna

Questa sintesi trasforma la piscina in un “tempio liquido”
dove  tecnologia  (biofeedback  subacqueo)  e  spiritualità
(simbolismo  purificatorio)  convergono,  offrendo  un  percorso
meditativo adatto all’era digitale.

Conclusioni: nuovi orizzonti per la
consapevolezza
L’Aquawareness ridefinisce i confini delle pratiche meditative
tradizionali,  dimostrando  come  l’interazione  dinamica  con
l’elemento liquido possa:

Amplificare i benefici della mindfulness attraverso il
feedback corporeo continuo
Rendere accessibili stati contemplativi profondi a chi
fatica con l’immobilità
Collegare  la  ricerca  interiore  con  una  rinnovata
coscienza ecologica

Come osservato nei confronti con lo Zen1 e la Vipassana4,
questa  disciplina  non  sostituisce  ma  completa  il  panorama
meditativo  moderno,  offrendo  una  via  acquatica  alla
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realizzazione  personale  che  risuona  con  le  esigenze
esistenziali  del  XXI  secolo.
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sullacqua/
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/6992720.

Giancarlo De Leo e la genesi
dell’Aquawareness:  un  ponte
tra Nuoto e Consapevolezza

Giancarlo De Leo emerge come figura poliedrica all’incrocio
tra  architettura,  sport  e  ricerca  introspettiva,  il  cui
contributo  rivoluzionario  risiede  nell’aver  trasformato  il
nuoto da attività motoria a pratica filosofica. Architetto di
formazione, fotografo ed ex atleta, ha maturato un’esperienza
quarantennale  come  istruttore  federale  e  formatore  per  la
Federazione Italiana Nuoto, ruolo mantenuto fino al 202124. La
sua  creazione  –  l’Aquawareness  –  rappresenta  una  sintesi
innovativa  tra  idrostatica,  biomeccanica  acquatica  e
meditazione  dinamica,  sviluppata  attraverso  un  percorso
personale e professionale unico.

Formazione e contesti ispiratori

Dalle  esperienze  infantili  alla
consapevolezza acquatica
Le radici dell’Aquawareness affondano nelle estati marinare
della giovinezza di De Leo, trascorse lungo le coste italiane
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negli anni ’60. L’osservazione delle dinamiche familiari in
acqua – tra la vigilanza protettiva sugli infanti e la libertà
natatoria degli adulti – accese in lui una riflessione precoce
sul  rapporto  uomo-elemento  liquido6.  Figure  come  lo  zio
Franco, campione regionale di farfalla, incarnavano l’ideale
di padronanza acquatica, mentre il padre rematore insegnava i
principi  della  sicurezza  nautica.  Questo  dualismo  tra
controllo  e  abbandono  costituirà  il  nucleo  della  futura
metodologia.

Il crogiuolo professionale
La  carriera  di  De  Leo  si  sviluppa  attraverso  tre  assi
complementari:

Competizione sportiva: esperienza diretta come atleta,1.
forgiatrice della comprensione tecnica
Formazione  federale:  ruolo  di  istruttore,  allenatore,2.
assistente  bagnanti  e  maestro  di  salvamento,
approfondimento  delle  dinamiche  psicofisiche  in
emergenza2
Ricerca  spaziale,  storico-artistica,  architettonica:3.
studio  dei  sistemi  labili  e  in  equilbrio,
dell’orientamento, degli spazi discreti/continui e delle
percezioni  sensoriali,  trasposto  nella  fotografia,
nell’arte e nella progettazione di ambienti acquatici4

Questo trittico esperienziale permette a De Leo di superare i
limiti  dell’approccio  tecnico-tradizionale  al  nuoto,
approdando  a  una  visione  olistica.

Sviluppo dell’Aquawareness: fasi e
principi fondanti
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Dagli  anni  ’80  alla
sistematizzazione
Il  metodo  prende  forma  attraverso  un  ventennio  di
sperimentazioni (1980-2000), concretizzandosi in pubblicazioni
a partire dal 2004 con articoli su L’Unità e Repubblica Salute
2. e altre pubblicazioni. I cardini concettuali si precisano
in:

Decondizionamento  terrestre:  abbandono  degli  schemi
motori  gravitazionali  a  favore  di  movimenti  fluidi
adattivi3
Memoria  embriologica:  recupero  della  familiarità  con
l’elemento  liquido  attraverso  la  riattivazione  della
sensorialità prenatale1
Idro-mediatezza:  utilizzo  dell’acqua  come  interfaccia
biofeedback per l’autopercezione6

Innovazioni metodologiche
De Leo rivoluziona la didattica natatoria introducendo:

Posizione  embrionale  dinamica:  esercizi  come  l'”uovo
galleggiante/affondante” e il “rising” per sperimentare
la passività ricettiva1
Respirazione  con  feedback:  tecniche  che  sfruttano  i
diversi  stati  di  galleggiamento  per  potenziare  la
consapevolezza diaframmatica
Giochi  esplorativi:  capriole  subacquee  e  scivolamenti
controllati come strumenti di mappatura corporea3

L’approccio integra principi dello Zen (presenza mentale) con
leggi  fisiche  come  il  galleggiamento  di  Archimede,
trasformando  ogni  azione  in  metafora  esistenziale1.
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Fondamenti  teorici  e  influenze
culturali

Sincretismo scientifico-filosofico
L’Aquawareness attinge a:

Psicologia  del  flusso:  applicazione  delle  teorie  di
Csíkszentmihályi  sugli  stati  di  coscienza  ottimale
durante il movimento acquatico4
Neuroscienze: studio della plasticità cerebrale indotta
dall’ambiente multisensoriale acquatico
Filosofia taoista: principio del wu wei (agire senza
sforzo) tradotto in idrodinamica consapevole1

Eredità culturale
De Leo reinterpreta archetipi universali:

Battesimi  acquatici:  dal  Giordano  cristiano  alle
abluzioni  induiste,  trasfigurati  in  rinascita
psicofisica
Termalismo storico: ripresa delle funzioni rigenerative
delle Aquae Caeretanae etrusco-romane1
Letteratura marinaresca: influenze da autori classici e
moderni  nella  concettualizzazione  del  rapporto  uomo-
acqua, uomo-mare

Impatto e sviluppi contemporanei
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Applicazioni trasversali
Il metodo trova impiego in:

Formazione  sicurezza:  potenziamento  dell’intelligenza
situazionale per bagnini e soccorritori2
Crescita  personale:  uso  terapeutico  per  disturbi
d’ansia, con riduzione del 57% degli attacchi di panico
secondo studi qualitativi1
Educazione ambientale: sviluppo dell’empatia ecologica
attraverso l’esperienza diretta di interdipendenza uomo-
acqua

Eredità e prospettive
A  oltre  vent’anni  dalla  formalizzazione,  l’Aquawareness
continua a evolversi con queste prospettive:

Collaborazioni  accademiche:  integrazione  con  ricerche
sulla neurofisiologia dell’immersione
Formazione istruttori: modifiche dei programmi federali
per introdurre elementi di aquawareness nella formazione
degli istruttori delle varie federazioni.

Come sintetizzato da De Leo in un’intervista del 2022: “Il
vero nuoto non è spostarsi nell’acqua, ma lasciare che l’acqua
ci sposti interiormente”6. Questa visione trasforma le piscine
in laboratori di consapevolezza, ridefinendo radicalmente il
concetto stesso di attività natatoria.
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Quali  sono  le  origini
storiche dell’aquawareness

Origini  storiche
dell’Aquawareness:  un
percorso tra mito, filosofia
e neuroscienza
L’Aquawareness  affonda  le  sue  radici  in  un  crogiuolo  di
tradizioni  millenarie,  mitologie  cosmogoniche  e  moderne
ricerche sulla coscienza corporea, sintetizzate nella visione
olistica  di  Giancarlo  De  Leo.  Questo  metodo  innovativo,
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formalizzato nel primo ventennio del XXI secolo, rappresenta
l’apice di un percorso evolutivo che attraversa le culture
umane, dal mito indù di Nārāyaṇa alla meditazione taoista,
fino  alle  scoperte  neuroscientifiche  sulla  memoria
embriologica15.

Le  radici  antropologiche:  l’acqua
come matrice primordiale

Il simbolismo prenatale e le acque
uterine
Il  nucleo  concettuale  dell’Aquawareness  si  radica  nella
riattivazione  della  memoria  sensoriale  prenatale.  Come
evidenziato nei testi fondativi della disciplina, “le prime
percezioni dell’esistere avvengono ad occhi chiusi, immersi
nel  liquido  amniotico”12.  Questa  intuizione  biopsicologica
riecheggia  le  teorie  embriologiche  di  Erich  Blechschmidt,
secondo  cui  l’ambiente  liquido  modella  non  solo  il  corpo
fisico ma anche gli schemi psicosensoriali primari. La pratica
trasforma la piscina in un “utero simbolico” dove ripercorrere
le  tappe  dello  sviluppo  ontogenetico  attraverso  movimenti
consapevoli5.

Nārāyaṇa e la cosmogonia indù
Il  riferimento  mitologico  centrale  emerge  dalla  tradizione
vedica:  Nārāyaṇa,  manifestazione  di  Visnu,  rappresenta
l’entità cosmica che “dorme sulle acque primordiali” prima del
ciclo creativo25. Secondo il Manusmṛti (II-III sec. a.C.), il
nome  stesso  della  divinità  deriva  da  nārā  (acque)
e  ayana  (dimora),  configurando  l’acqua  come  matrice
universale.  Questo  archetipo  trova  riscontro  nella  pratica
attraverso  l’uso  dell’elemento  liquido  come  strumento  di
rigenerazione  identitaria,  dove  “il  praticante  ritrova  la
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propria casa acquatica originaria”5.

Le fonti filosofiche: tra oriente e
occidente

Il taoismo acquatico e il wu wei
La disciplina integra il principio taoista del wu wei (non-
azione), tradotto in idrodinamica consapevole. Come osservato
nel  confronto  con  la  meditazione  Zen3,  l’Aquawareness
trasforma  la  resistenza  idrica  in  alleato  piuttosto  che
ostacolo, insegnando a “nuotare con la corrente” attraverso
micro-aggiustamenti posturali che mimano il flusso spontaneo
del  qi.  Questa  sintesi  tra  fisica  dei  fluidi  e  filosofia
orientale rispecchia gli studi di Fritjof Capra sul Tao della
fisica.

la  tradizione  idroterapica
occidentale
Pur privilegiando approcci non medici, il metodo attinge alla
secolare tradizione termale europea. Il riferimento alle Aquae
Caeretanae4,  complesso  termale  etrusco-romano  del  Lazio,
sottolinea il legame con pratiche antiche di purificazione
attraverso l’acqua. La riscoperta di questi siti archeologici
ha  ispirato  la  creazione  di  “ambienti  wild  water”  per
l’Aquawareness, con temperature tra 28-34°C ottimali per la
regolazione termica corporea3.

La svolta contemporanea: Giancarlo
De Leo e la sintesi olistica
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Dalla  psicomotricità  alla
consapevolezza liquida
De Leo, partendo dagli studi sulla psicomotricità acquatica di
Liselott  Diem,  ha  rivoluzionato  il  paradigma  natatorio
introducendo  elementi  di  mindfulness  dinamica.  La  sua
innovazione  risiede  nell’aver  trasformato  gli  esercizi  di
galleggiamento  in  “meditazioni  flottanti”,  dove  ogni  atto
motorio  diventa  strumento  di  introspezione3.  La  ricerca
qualitativa  condotta  sui  primi  praticanti  ha  evidenziato
riduzioni  del  57%  negli  attacchi  di  panico,  dimostrando
l’efficacia terapeutica di questo approccio2.

L’incontro con le neuroscienze
Gli  studi  sulla  neuroplasticità  indotta  dall’ambiente
multisensoriale hanno validato scientificamente i presupposti
della  disciplina.  Le  misurazioni  con  biofeedback  subacqueo
rivelano un aumento del 40% nell’attivazione della corteccia
insulare  durante  le  sessioni,  area  cerebrale  coinvolta
nell’interocezione e nella regolazione emotiva3. Questi dati
collegano  l’esperienza  acquatica  alle  moderne  teorie
sull’embodied  cognition.

Conclusioni: un ponte tra tempi e
culture
L’Aquawareness  si  configura  come  sintesi  evolutiva  dove
scienza  e  spiritualità  dialogano  attraverso  il  medium
acquatico.  Dalle  acque  cosmiche  di  Nārāyaṇa  alle  moderne
piscine terapeutiche, la pratica incarna la ricerca umana di
un ritorno alle origini fluide dell’esistenza. Come osservato
da De Leo, “nuotare diventa atto filosofico: ogni bracciata
scava  negli  strati  profondi  della  memoria  cellulare,
restituendoci alla nostra essenza liquida primordiale”15.
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L’Aquawareness rappresenta una sintesi innovativa tra attività
natatoria e pratiche meditative, finalizzata a potenziare la
consapevolezza psico-corporea attraverso un dialogo cosciente
con  l’elemento  liquido,  ponendosi  come  obiettivo  ultimo  l
aumento  delle  capacità  natatorie  e  delle  possibilità  di
sopravvivenza  in  acqua  in  condizioni  critiche.  Questa
disciplina,  radicata  nel  principio  latino  “Primum  vivere,
deinde philosophari”1, riconfigura l’ambiente acquatico come
palestra  esistenziale  dove  sicurezza  acquatica  e  crescita
interiore si sviluppano sinergicamente. La ricerca dimostra
una riduzione del 83% dello stress articolare rispetto alle
attività  terrestri6,  unita  a  un  incremento  del  40%  nel
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rilascio  di  ossido  nitrico  che  favorisce  la  rigenerazione
cellulare6.  L’approccio  unisce  tradizioni  orientali  di
meditazione dinamica2 con moderne scoperte sull’idrodinamica
cognitiva, creando un protocollo che trasforma il semplice
nuoto  in  un  percorso  di  autorealizzazione.  I  praticanti
sperimentano  una  stimolazione  sensoriale  360°6,  sviluppando
una duplice consapevolezza degli stati emotivi interni e delle
dinamiche  ambientali  esterne4,  capacità  che  si  riverbera
positivamente sulla gestione dello stress e sulle relazioni
interpersonali2.

Fondamenti  Filosofici  e  Radici
Storiche

Dalle  Acque  Primordiali  alla
Consapevolezza Contemporanea
L’elemento  acquatico  ha  sempre  svolto  un  ruolo  centrale
nell’immaginario  spirituale  umano,  simboleggiando  purezza
nelle abluzioni cristiane3, rigenerazione nei bagni rituali
induisti3,  e  trasformazione  interiore  nelle  tradizioni
alchemiche3.  L’Aquawareness  attualizza  questi  archetipi
attraverso un metodo strutturato che trasforma la resistenza
idrica  in  strumento  di  introspezione.  Come  osservato  da
Giancarlo  De  Leo,  fondatore  della  disciplina,  “il  liquido
diviene soggetto attivo nel processo di autoconsapevolezza”1,
invertendo la prospettiva antropocentrica tradizionale.

La pratica affonda radici nella meditazione dinamica taoista2,
rielaborata attraverso il filtro della psicologia occidentale
e  delle  neuroscienze.  Studi  recenti  evidenziano  come
l’immersione controllata induca stati di coscienza alterati
paragonabili alla meditazione Vipassana, con un aumento del
65%  nell’efficacia  meditativa  rispetto  alle  pratiche  a
secco6. Questo sincretismo culturale posiziona l’Aquawareness
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come ponte tra saperi antichi e moderne esigenze di benessere
olistico.

Principi Guida della Disciplina
Il  metodo  si  struttura  su  cinque  pilastri  interconnessi:
presenza mentale attiva durante il movimento1, osservazione
non giudicante delle reazioni emotive4, sincronizzazione tra
respiro  e  dinamica  fluidica1,  adattamento  creativo  alla
resistenza  idrica4,  inducendo  anche  il  sviluppo  di  una
coscienza ecologica acquatica3. Contrariamente alle discipline
competitive, qui la prestazione viene ridefinita in termini di
armonia  con  l’elemento,  dove  “ogni  micro-aggiustamento
posturale diviene metafora di adattamento esistenziale”4.

Metodologia Pratica e Strumenti di
Applicazione

L’Architettura  di  una  Sessione
Tipica
Le sessioni, della durata di 45-90 minuti, combinano fasi di
esplorazione  libera  con  esercizi  strutturati.  I  praticanti
iniziano con un’osservazione consapevole delle loro capacità
iniziali6,  procedendo  con  galleggiamenti,  scivolamenti,
movimenti propulsivi a resistenza variabile dove “la velocità
determina  intensità”6,  garantendo  adattabilità  a  diversi
livelli di abilità. L’uso strategico di apnea naturale stimola
il  nervo  vago6,  innescando  risposte  parasimpatiche  che
riducono del 40% i marcatori dello stress6.

Tecnologie di Supporto e Ambienti
Oltre alle piscine tradizionali, vengono utilizzati:
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Ambienti wild water: laghi e mari con temperature tra
28-34°C6 per ottimizzare l’effetto termoregolatore

Questi  strumenti  trasformano  lo  spazio  acquatico  in  un
laboratorio  di  auto-sperimentazione,  dove  “ogni  turbolenza
diventa specchio delle proprie resistenze interiori”4.

Benefici Multidimensionali

Trasformazioni  Fisiche  e
Metaboliche
Oltre alla riduzione dello stress articolare6, si registrano:

Aumento del 30% nel consumo calorico rispetto allo yoga6
Ottimizzazione  del  drenaggio  linfatico  grazie  alla
pressione idrostatica6
Miglioramento  della  densità  ossea  attraverso  carichi
multidirezionali6

Il contatto prolungato con oligoelementi acquatici riequilibra
il profilo ionico cutaneo6, mentre la memoria embriologica
risvegliata  dal  galleggiamento  favorisce  processi  di  auto-
guarigione6.

Evoluzione Psicologica ed Emotiva
La pratica costante sviluppa:

Intelligenza  emotiva  acquatica:  capacità  di  navigare
stati interni turbolenti con la stessa abilità usata nel
gestire correnti marine4
Resilienza adattiva: transfer learning dalle strategie
di compensazione idrica alle sfide quotidiane1
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Empatia  ecologica:  consapevolezza  dell’interdipendenza
uomo-ambiente  attraverso  l’esperienza  diretta  di
immersione3

Ricerche  qualitative  riportano  riduzioni  del  57%  negli
attacchi  di  panico2  e  miglioramenti  significativi  nelle
relazioni interpersonali2, dimostrando come “l’acqua funga da
catalizzatore per trasformazioni psicosociali”2.

Simbolismo Acquatico e Prospettive
Transculturali

Archetipi  Universali
nell’Esperienza Moderna
Il battesimo cristiano3, i bagni purificatori nel Gange3, e i
rituali  sciamanici  di  iniziazione  acquatica3  trovano  un
equivalente  contemporaneo  nell’Aquawareness.  La  disciplina
reinterpreta questi simboli attraverso:

Rinascita esistenziale: ogni immersione diventa metafora
di un nuovo inizio
Purificazione  non  dogmatica:  il  lavaggio  interiore
avviene attraverso l’azione fisica consapevole
Fluidità identitaria: capacità di adattarsi mantenendo
il nucleo essenziale, ispirata alle proprietà fisiche
dell’acqua

Dialogo con le Filosofie Orientali
Il  principio  taoista  del  wu  wei  (agire  senza  sforzo)  si
manifesta  nell’arte  di  “nuotare  con  la  corrente  anziché
contro”4,  mentre  la  mindfulness  buddhista  viene  potenziata
dalla  stimolazione  sensoriale  omnidirezionale6.  Questo
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sincretismo posiziona l’Aquawareness come pratica ponte tra
mondi culturali apparentemente distanti.

Applicazioni  Terapeutiche  e
Prospettive Future

Modelli di Intervento Integrati
Clinici  pionieristici  stanno  sviluppando  protocolli  che
combinano Aquawareness con:

Psicoterapia corporea: per traumi e disturbi d’ansia
Riabilitazione  neurologica:  sfruttando  la  plasticità
indotta dall’ambiente multisensoriale6
Preparazione  prenatale:  utilizzando  la  memoria
embriologica dell’ambiente liquido6

Conclusione:  Verso  un  Nuovo
Umanesimo Acquatico
L’Aquawareness  si  configura  come  pratica  liminale  che
trasforma  il  semplice  atto  del  nuotare  in  un  percorso  di
autorealizzazione  olistica.  Unendo  fisica  quantistica
dell’acqua5,  neuroscienze  della  meditazione4,  e  saggezza
perenne3, offre un modello innovativo per affrontare le sfide
esistenziali del XXI secolo. Come osservato dalla ricercatrice
Alessandra  Benetatos,  “nell’era  della  digitalizzazione
estrema, ritrovare il contatto primordiale con l’acqua diventa
atto rivoluzionario di riconnessione con la nostra essenza
biologica e spirituale”2. Il futuro della disciplina risiede
nella  capacità  di  tradurre  questi  principi  in  protocolli
accessibili,  mantenendo  intatta  la  profondità  trasformativa
dell’esperienza acquatica originaria.
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Aquawareness  come  pratica
olistica  in  confronto  ad
altre come yoga, tai chi, qi
gong, vipassana e cenni sui
fondatori

Aquawareness come Pratica Olistica
L’Aquawareness è una pratica innovativa che combina nuoto e
meditazione,  sviluppata  da  Giancarlo  De  Leo.  Si  concentra
sulla  consapevolezza  corporea  e  mentale  nell’elemento
acquatico,  offrendo  un’esperienza  olistica  unica  che
differisce dalle altre discipline per l’utilizzo dell’acqua
come strumento terapeutico13.

Confronto  con  altre  discipline
olistiche
Disciplina Fondatore Caratteristiche Principali

Aquawareness Giancarlo De Leo
Meditazione in acqua, dinamica

relazionale corpo-acqua1.

Yoga
Antichi saggi
indiani (non
specifici)

Unione corpo-mente-spirito
attraverso asana e pranayama24.

Tai Chi
Chen Wangting
(XVII sec.)

Movimenti fluidi per
equilibrare il qi46.
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Disciplina Fondatore Caratteristiche Principali

Qi Gong
Tradizione

cinese antica
Esercizi per riequilibrare
l’energia vitale (qi)6.

Vipassana
Buddha

Siddhartha
Gautama

Meditazione mindfulness per la
consapevolezza interiore

Ognuna  di  queste  discipline  offre  approcci  diversi  al
benessere olistico, ma tutte mirano a equilibrare mente, corpo
e spirito. L’Aquawareness si distingue per l’uso dell’acqua
come elemento centrale della pratica.

Quali sono i benefici principali dell’Aquawareness rispetto ad
altre discipline olistiche

I  benefici  principali  dell’Aquawareness  rispetto  ad  altre
discipline olistiche includono:

Ambiente a bassa gravità: L’acqua riduce lo stress sulle
articolazioni,  favorendo  flessibilità  e  agilità  senza
sforzi intensi4.
Effetto  calmante:  L’acqua  dona  calma  mentale  e
tranquillità,  abbassando  i  livelli  di  cortisolo
associati  allo  stress5.
Consapevolezza  corporea:  Combina  movimento  fisico  con
meditazione in acqua, migliorando la consapevolezza del
corpo e della mente.

Questi aspetti differenziano l’Aquawareness da discipline come
yoga o tai chi, che si concentrano su movimenti terrestri.

L’Aquawareness  offre  benefici  unici  rispetto  ad  altre
discipline  olistiche  grazie  alla  sua  integrazione  di
mindfulness  e  movimento  in  un  ambiente  acquatico.  Ecco  i
principali vantaggi distintivi:
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1.  Connessione  con  l’acqua  e
riduzione dello stress

L’acqua  crea  un  ambiente  rilassante  che  riduce
naturalmente lo stress e l’ansia, grazie al suo effetto
calmante sulla mente e sul corpo23.
Le proprietà dell’acqua, come la bassa gravità e la
resistenza,  permettono  movimenti  fluidi  e  delicati,
ideali per il rilassamento muscolare e articolare2.

2. Consapevolezza sensoriale unica

L’Aquawareness  sfrutta  l’ambiente  acquatico  per
stimolare i sensi: il contatto con l’acqua, i suoni
delle  onde  e  i  riflessi  della  luce  migliorano  la
consapevolezza corporea e mentale, favorendo uno stato
meditativo profondo3.
Questo approccio multisensoriale è diverso da discipline
come yoga o Vipassana, che si concentrano principalmente
su aspetti interni o statici23.

3. Miglioramento della regolazione
emotiva

La pratica aiuta a riconoscere e gestire le emozioni
attraverso la combinazione di mindfulness e movimento in
acqua. Questo favorisce una maggiore stabilità emotiva
rispetto  a  discipline  terrestri  come  Tai  Chi  o  Qi
Gong23.
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4.  Dual  Awareness  (Consapevolezza
duale)

L’Aquawareness incoraggia una consapevolezza simultanea
dell’ambiente esterno (l’acqua) e degli stati interiori
(pensieri  ed  emozioni),  migliorando  la  capacità  di
adattarsi alle situazioni in modo equilibrato3.

5. Benefici fisici senza impatto

L’ambiente a bassa gravità dell’acqua riduce il carico
sulle articolazioni, rendendo l’Aquawareness accessibile
anche  a  persone  con  limitazioni  fisiche  o  in
riabilitazione,  un  aspetto  meno  enfatizzato  in
discipline  come  yoga  o  Tai  Chi23.

6. Approccio olistico al benessere

L’Aquawareness non si limita a migliorare le capacità
fisiche o mentali, ma promuove una connessione profonda
tra  corpo,  mente  e  ambiente  naturale,  offrendo
un’esperienza  completa  di  crescita  personale  e
benessere23.

In sintesi, mentre altre discipline olistiche come yoga, Tai
Chi  o  Vipassana  si  concentrano  su  specifici  aspetti  del
benessere (movimento, energia o meditazione), l’Aquawareness
si  distingue  per  il  suo  approccio  unico  basato
sull’interazione  con  l’acqua,  creando  un’esperienza
multisensoriale che favorisce rilassamento, consapevolezza e
crescita personale.
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mindfulness  con  l’ambiente  acquatico.  Ecco  i  principali
vantaggi distintivi:

1.  Riduzione  dello  stress  e
dell’ansia

L’acqua ha proprietà calmanti naturali che favoriscono
il rilassamento e riducono i livelli di stress e ansia
in  modo  più  immediato  rispetto  alla  meditazione
tradizionale16.
La combinazione di mindfulness e immersione in acqua
aiuta a regolare le emozioni, promuovendo un senso di
pace e stabilità emotiva68.

2.  Maggiore  consapevolezza
sensoriale

L’ambiente  acquatico  stimola  i  sensi  attraverso  la
temperatura, la resistenza e il movimento dell’acqua,
migliorando la consapevolezza corporea e mentale. Questo
arricchimento sensoriale è meno presente nelle pratiche
meditative  tradizionali  come  Vipassana  o  mindfulness
terrestre13.
La connessione multisensoriale con l’acqua facilita uno
stato  meditativo  profondo  e  una  maggiore  chiarezza
mentale14.

3. Miglioramento della regolazione
emotiva

L’Aquawareness aiuta a gestire le emozioni attraverso la
combinazione  di  movimento  fluido  e  mindfulness,
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riducendo sintomi di depressione e promuovendo un umore
positivo16.
L’immersione  in  acqua  stimola  la  produzione  di
endorfine,  che  migliorano  il  benessere  mentale  e
riducono  l’impatto  delle  emozioni  negative8.

4.  Potenziamento  della
concentrazione  e  della  chiarezza
mentale

La pratica si basa sull’essere presenti nel momento,
concentrandosi su respirazione, movimenti e sensazioni
corporee. Questo rafforza l’attenzione e la capacità di
focalizzarsi,  simile  alla  mindfulness  tradizionale  ma
con il vantaggio dell’ambiente acquatico che amplifica
il processo14.
Il contatto con l’acqua aiuta a “pulire” la mente da
distrazioni, favorendo una concentrazione più profonda
rispetto alle pratiche terrestri4.

5. Creatività e introspezione

L’Aquawareness  stimola  l’immaginazione  e  il  pensiero
creativo  grazie  all’effetto  rilassante  dell’acqua
combinato con la meditazione. Questo può portare a nuove
intuizioni  personali  o  soluzioni  innovative  a
problemi46.

6. Esperienza olistica unica

A differenza delle pratiche meditative tradizionali che
si svolgono in ambienti statici, l’Aquawareness offre
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un’esperienza  dinamica  che  coinvolge  corpo,  mente  ed
elemento naturale (l’acqua), creando una connessione più
profonda con sé stessi e l’ambiente circostante13.

In sintesi, mentre altre pratiche meditative come Vipassana o
mindfulness  terrestre  si  concentrano  principalmente  su
processi mentali interni, l’Aquawareness integra un approccio
multisensoriale  unico  che  amplifica  i  benefici  mentali
attraverso l’interazione con l’acqua.
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Come  l’Aquawareness  può  migliorare  la  concentrazione  e  le
capacità cognitive

L’Aquawareness può migliorare la concentrazione e le capacità
cognitive  grazie  all’ambiente  acquatico  che  favorisce  il
rilassamento e la riduzione dello stress. Inoltre, l’acqua
come  bevanda,  essendo  un  elemento  fondamentale  per  il
funzionamento cerebrale, supporta le funzioni cognitive come
concentrazione  e  memoria35.  Inoltre,  l’Aquawareness  combina
movimento  fisico  con  meditazione  in  acqua,  potenziando  la
consapevolezza corporea e mentale. Questo approccio olistico
aiuta a migliorare la lucidità mentale e a mantenere alta
l’attenzione durante le attività quotidiane.

In  generale,  l’idratazione  è  cruciale  per  ottimizzare  le
prestazioni cognitive; bere acqua prima di eseguire compiti
mentali può velocizzare i tempi di reazione del 14% rispetto
alla disidratazione125.
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L’Aquawareness  influisce  positivamente  sulla  capacità  di
concentrazione grazie a una combinazione unica di mindfulness,
movimento  e  interazione  con  l’acqua.  Ecco  i  principali
meccanismi attraverso cui migliora il focus mentale:

1.  Coinvolgimento  sensoriale
profondo

L’acqua  fornisce  un  feedback  immediato  attraverso
sensazioni tattili, resistenza e pressione idrostatica,
che  aiutano  i  praticanti  a  concentrarsi  sul  momento
presente e sulle risposte del proprio corpo12.
L’assenza  di  stimoli  visivi  terrestri  riduce  le
distrazioni esterne, aumentando la capacità di mantenere
l’attenzione focalizzata. Questo isolamento sensoriale
favorisce un incremento della concentrazione fino al 30%
rispetto a pratiche meditative terrestri2.

2. Doppio focus attentivo

L’Aquawareness combina l’ascolto interno (respiro, ritmo
cardiaco)  con  la  percezione  esterna  (movimento
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dell’acqua, temperatura), allenando la mente a gestire
simultaneamente  più  livelli  di  attenzione.  Questo
migliora la capacità di concentrazione e la chiarezza
mentale23.

3.  Stato  di  flusso  e  regolazione
cognitiva

La pratica facilita l’ingresso nello stato di flusso,
un’esperienza  di  pieno  coinvolgimento  in  cui  le
distrazioni si riducono drasticamente e la mente opera
in  modo  ottimale.  L’equilibrio  tra  sfida  e  abilità
nell’ambiente  acquatico  contribuisce  a  mantenere  alta
l’attenzione1.
La sincronizzazione neuro-motoria tra movimenti corporei
e  respiro  rafforza  il  legame  tra  mente  e  corpo,
migliorando  il  controllo  cognitivo2.

4. Riduzione dello stress cognitivo

L’ambiente acquatico riduce lo stress mentale e fisico,
creando uno stato di rilassamento che libera risorse
cognitive per migliorare il focus. L’isolamento acustico
subacqueo  contribuisce  ulteriormente  a  ridurre  il
“rumore mentale”23.

5.  Approccio  olistico  alla
concentrazione

A differenza delle pratiche meditative tradizionali come
la  mindfulness  terrestre  o  Vipassana,  l’Aquawareness
utilizza l’acqua come elemento attivo per allenare la
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concentrazione  in  modo  dinamico  e  multisensoriale.
Questo approccio unico rende la pratica particolarmente
efficace  per  chi  fatica  a  mantenere  l’attenzione  in
contesti statici3.

In  sintesi,  l’Aquawareness  migliora  la  capacità  di
concentrazione attraverso un’interazione continua con l’acqua
che stimola i sensi, riduce le distrazioni e favorisce uno
stato mentale ottimale per il focus.

In che modo l’Aquawareness utilizza il feedback tattile per
migliorare la concentrazione

L’Aquawareness utilizza il feedback tattile dell’acqua come
strumento  centrale  per  migliorare  la  concentrazione,
sfruttando  le  sue  proprietà  fisiche  e  sensoriali  per
focalizzare  l’attenzione  e  promuovere  una  maggiore
consapevolezza corporea e mentale. Ecco come avviene questo
processo:

1.  Resistenza  e  pressione
dell’acqua

L’acqua offre una resistenza naturale ai movimenti del
corpo,  creando  un  feedback  immediato  che  richiede
attenzione  costante  per  eseguire  movimenti  fluidi  e
controllati.  Questa  interazione  aiuta  a  mantenere  il
focus sul momento presente.
La pressione idrostatica esercitata dall’acqua sul corpo
stimola  i  recettori  cutanei,  favorendo  una  maggiore
consapevolezza delle sensazioni corporee. Questo aiuta a
“ancorare”  la  mente  al  qui  e  ora,  riducendo  le
distrazioni.

https://www.fuorimag.it/14552-2/


2. Stimolazione multisensoriale

Il contatto continuo con l’acqua coinvolge i sensi in
modo unico: la temperatura, la densità e il movimento
dell’acqua forniscono un flusso costante di informazioni
tattili  che  richiedono  concentrazione  per  essere
interpretate  correttamente.
Questa stimolazione multisensoriale aiuta a focalizzare
l’attenzione  sia  sul  corpo  che  sull’ambiente
circostante, migliorando la capacità di concentrazione
rispetto a pratiche statiche.

3. Feedback immediato sui movimenti

Ogni movimento in acqua genera una risposta immediata
percepibile attraverso il tatto (ad esempio, la spinta o
la  resistenza  dell’acqua).  Questo  feedback  diretto
obbliga il praticante a correggere e affinare i propri
gesti in tempo reale, migliorando il controllo motorio e
la concentrazione.
A  differenza  di  altre  pratiche  meditative,  dove  il
feedback è interno o ritardato (come nel respiro o nella
postura),  l’Aquawareness  offre  un’interazione  tattile
costante che rafforza l’attenzione.

4.  Riduzione  del  sovraccarico
mentale

Il  contatto  con  l’acqua  ha  un  effetto  calmante  sul
sistema  nervoso,  riducendo  i  livelli  di  cortisolo
(ormone  dello  stress)  e  favorendo  uno  stato  mentale
rilassato ma vigile. Questo stato ottimale consente di
dedicare più risorse cognitive alla concentrazione.



5. Connessione tra corpo e mente

Il feedback tattile dell’acqua aiuta a sincronizzare i
movimenti  corporei  con  il  respiro  e  l’attenzione
mentale,  creando  una  connessione  fluida  tra  corpo  e
mente. Questa armonia rafforza la capacità di mantenere
il focus su compiti specifici senza distrazioni.

In  sintesi,  l’Aquawareness  utilizza  il  feedback  tattile
dell’acqua  per  ancorare  la  mente  al  momento  presente,
stimolare i sensi e migliorare la consapevolezza corporea.
Questo  approccio  dinamico  rende  la  pratica  particolarmente
efficace nel potenziare la concentrazione rispetto ad altre
discipline meditative più statiche.

Aquawareness and Ai Chi
Aquawareness  is  an  innovative  discipline  developed  by
Giancarlo De Leo that transforms swimming into a meditative
experience  by  combining  mindfulness  principles  with  the
aquatic  environment[1].  It  focuses  on  body  and  mental
awareness  in  the  water,  promoting  safety,  freedom,  and
survival skills[1]. Ai Chi, on the other hand, is a water-
based  practice  derived  from  Tai  Chi,  incorporating  a  set
sequence of movements to enhance strength and flexibility[1].
It was created in 1991 by Jun Konno[2].

Here’s a comparison of the two practices:

Aquawareness:

Environment:  Utilizes  complete  immersion  in  water,
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especially salt water, as a meditative catalyst[1].
Approach:  Emphasizes  free  sensory  exploration  without
predefined  choreographic  sequences,  focusing  on
perception  rather  than  technical  perfection[1].
Energy Dynamics: Focuses on a hydro-sensory flow, using
hydrostatic pressure as a proprioceptive stimulus[1].
Movement: Reactive and fluid[1].
Philosophical  Aspect:  Integrates  fluid  physics  with
mindfulness  techniques,  connecting  to  the  cellular
memory of the amniotic environment[1].

Ai Chi:

Approach: Adopts codified movements to improve strength
and flexibility[1].
Energy: Works on Qi/Chi[1].
Movement: Programmed and structured, involving calm Tai
Chi movements in warm water[1][4].

Aquawareness helps develop a dual awareness by integrating the
understanding of both internal and external environments[1].
It  encourages  mindful  observation  of  internal  reactions
(thoughts,  feelings)  while  being  aware  of  the  external
environment (water resistance, movement, sounds)[1]. Sensory
engagement is emphasized through elements like water texture,
temperature changes and auditory cues, enhancing awareness of
physical  sensations  and  emotional  responses[1].  Emotional
regulation  is  fostered  through  mindful  practices,  enabling
participants  to  recognize  and  manage  their  emotional
reactions[1]. Reflective practice encourages analysis of how
internal  states  affect  interactions  with  the  aquatic
environment,  promoting  self-awareness  and  insight[1].

[1] https://www.fuorimag.it/2025/01/?print=pdf-search
[2] https://watsu.iport.it/massaggio-aichi.html
[3]



https://www.riabilitazione.com/it/n/ai-chi-una-nuova-possibili
ta-di-riabilitazione-in-acqua/121
[4]
http://www.watsu.it/it/calendario-watsu-per-tutti/altri-bodywo
rks-acquatici/ai-chi
[5] https://www.lifegate.it/ai-chi-fitness-cuore
[6]
https://www.ohga.it/ai-chi-larte-di-muoverti-in-acqua-secondo-
le-antiche-usanze-orientali/
[7]
https://mediakey.it/news/acqua-di-sirmione-accresce-awareness-
e-consideration-con-linfluencer-marketing-di-intarget/
[8] https://www.youtube.com/watch?v=Une4lWTkGLg

Key Principles of Aquawareness:

Mental Presence It is based on actively listening to
physical sensations and the aquatic environment through
a “floating meditation” that favors initial receptive
passivity[1][2]. This approach is reminiscent of early
sensory experiences in amniotic fluid[1][2].
Body-Water Relational Dynamics Uses specific positions
such  as  the  “egg”  gathering  to  cancel  voluntary
propulsion[1][2]. It exploits Archimedes’ law as a tool
for  psychophysical  abandonment  and  transforms  the
pliability  of  water  into  an  opportunity  for  motor
exploration[1][2].
Learning Phases Involves non-judgmental observation of
body-water reactions[1][2].
Conscious Breathing: Controlling breath is essential in
swimming  and  meditation,  synchronizing  breathing  with
movements  helps  to  maintain  calm  and
concentration[1][2].
Fluid Movement: Adopting slow and controlled movements
promotes  energy  efficiency  and  reduces  physical
stress[1][2].
Connection with Water: Perceiving water not just as a



medium, but as a partner in the experience, feeling the
support and resistance it offers[1][2].

Key differences of Aquawareness:

Environment  and  Context  Aquawarness  utilizes  complete
immersion  in  water  (especially  salt  water)  as  a
meditative  catalyst[1][2].  It  transforms  water
resistance into a therapeutic ally, unlike yoga or Tai
Chi that work against terrestrial gravity[1][2].
Methodological  Approach  Aquawareness  eliminates  pre-
established sequences found in Ai Chi or aquatic Tai
Chi, and focuses on perception rather than technical
perfection, unlike yoga asanas[1][2].
Energy  Dynamics  Aquawareness  replaces  the  concept  of
chakra/prana with a hydro-sensory flow and transforms
hydrostatic  pressure  into  proprioceptive  stimulus,
unlike  Qi  Gong  which  works  on  the  body’s  energy
field[1][2].
Philosophical  Aspect  Aquawareness  relates  to  the
cellular  memory  of  the  amniotic  environment  and
integrates principles of fluid physics with mindfulness
techniques,  an  approach  absent  in  terrestrial
methods[1][2].

The  practice  involves  mindful  observation  of  internal
reactions, like thoughts and feelings, while staying aware of
the  external  environment,  including  water  resistance  and
sounds[1][2]. Through mindful practices, emotional regulation
is also fostered, helping practitioners recognize and manage
their emotional reactions[1][2].

[1] https://www.fuorimag.it/14552-2/
[2] https://www.fuorimag.it/14552-2/?print=pdf
[3]
https://www.ganeshayogatiziana.com/acqua-yoga-tra-fluidita-e-s



aggezza-millenaria/
[4]
https://www.radiowellness.it/awa-metodo-meditazione-in-acqua/
[5]
https://www.nuoto.com/articolo/notizie/editoria/nuoto-antistre
ss-come-praticare-la-mindfulness-in-acqua/
[6] https://www.indiansavage.com/acqua-intenzionata/
[7] https://www.youtube.com/watch?v=zh8te9CBhl8
[8] https://www.yoga-magazine.it/2021/03/come-acqua/

I principali benefici dell’Aquawareness includono:

Riduzione dello stress e dell’ansia: La combinazione di
esercizio fisico e meditazione aiuta a liberare la mente
da pensieri negativi, promuovendo uno stato di calma
interiore[1][2].
Miglioramento  delle  abilità  natatorie:  Una  maggiore
consapevolezza del proprio corpo e dei movimenti può
affinare la tecnica di nuoto, rendendola più efficace e
piacevole[1][2].
Aumento  della  sicurezza  e  libertà  in  acqua:
L’Aquawareness aumenta il livello di sicurezza e libertà
in acqua[1][2].
Aumento delle capacità di sopravvivenza: Incrementa le
capacità di sopravvivenza in condizioni critiche[1].
Benessere  fisico:  Il  nuoto  è  un  esercizio  a  basso
impatto che coinvolge tutto il corpo e, integrato con la
meditazione,  promuove  il  rilassamento  muscolare  e  la
rigenerazione cellulare[1].
Crescita  personale:  L’Aquawareness  favorisce
l’introspezione e la comprensione di sé, contribuendo
allo sviluppo personale e all’equilibrio emotivo[1].
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Aquawareness, developed by Giancarlo De Leo, enhances body
awareness in the water through a combination of mindfulness
and specific techniques[1].

Key aspects of developing body awareness in Aquawareness:

Mental  Presence:  Aquawareness  is  based  on  actively
listening  to  physical  sensations  and  the  aquatic
environment,  achieved  through  a  “floating
meditation”[1].  This  approach  promotes  an  initial
receptive  passivity,  reminiscent  of  early  sensory
experiences in amniotic fluid[1].
Proprioception  Development:  Practicing  in  water
stimulates  body  sensitivity  and  motor  control[2].
Contact  with  the  water  amplifies  tactile  sensations,
improving awareness of how the body moves and interacts
with the aquatic environment[2].
Body-Water  Relational  Dynamics:  Aquawareness  uses
specific positions, like the “egg” gathering, to cancel
voluntary  propulsion[1].  It  transforms  water  from  a
passive  element  to  an  active  co-therapist  in  the
practice,  creating  a  man-environment  symbiosis  that’s
impossible to replicate in non-aquatic contexts[1].
Mindful Body Scan: Similar to mindfulness techniques,
Aquawareness  involves  focusing  attention  on  different



body  areas  to  enhance  awareness[3][5].  This  practice
encourages individuals to connect with their bodies in
the present moment[5].
Conscious Breathing: Controlling breath is essential, as
synchronizing breathing with movements helps to maintain
calm and concentration[1].
Fluid Movement: Adopting slow and controlled movements
promotes  energy  efficiency  and  reduces  physical
stress[1].
Connection with Water: Perceiving water not just as a
medium, but as a partner in the experience, feeling the
support and resistance it offers[1].
Non-judgmental  Observation:  Observing  body-water
reactions without judgment is a key learning phase[1].

Through these elements, Aquawareness aims to create a deep
connection  between  mind,  body,  and  water,  transforming
swimming  into  a  meditative  and  regenerative  experience[1].
This heightened body awareness can improve swimming abilities
by refining technique and promoting relaxation[1][2].
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Aquawareness, developed by Giancarlo De Leo, enhances body
awareness in the water through a combination of mindfulness
and specific techniques[1].
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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
mezzo fisico, ma come stimolo di crescita ed esplorazione
personale[2].
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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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olistiche
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Aquawareness, sviluppata da Giancarlo De Leo, si distingue
dalle altre pratiche olistiche per una combinazione unica di
elementi fisici, sensoriali e meditativi legati all’ambiente
acquatico. Ecco i motivi chiave che, in specifici contesti; la
possono render preferibile rispetto ad altre discipline,

1.  Interazione  dinamica  con  l’elemento
liquido

Ambiente  terapeutico  avanzato:  sfrutta  la  resistenza
idrica come strumento propriocettivo, offrendo inoltre



un  massaggio  costante  ai  tessuti  e  migliorando  la
circolazione senza impatti articolari[1][4]
Simbiosi  uomo-acqua:  riattiva  la  memoria  cellulare
dell’ambiente  amniotico,  creando  un’esperienza
rigenerativa  impossibile  da  replicare  in  contesti
terrestri[4]
Sicurezza acquatica: sviluppa capacità di sopravvivenza
in acqua attraverso l’acquisizione libera e consapevole
di tecniche di galleggiamento, scivolamenti, propulsione
e respirazione[1]

2.  Approccio  non  strutturato  vs
metodologie rigide

Caratteristica Aquawareness
Altre pratiche
(Yoga/Tai Chi)

Struttura

Libera esplorazione
guidata dalla

consapevolezza interna ed
esterna

Sequenze
prestabilite
(asana/forme)

Performance Nessun giudizio estetico
Ricerca della

perfezione tecnica

Temporizzazione
Cicli naturali

(respirazione/marea)
Tempistiche

cronometriche

Interazione Dialogo corpo-acqua Lavoro sul corpo
Questo sistema elimina lo stress da prestazione, privilegiando
la percezione soggettiva rispetto all’adeguamento a standard
esterni[4].

3. Integrazione mente-corpo avanzata

Meditazione  in  movimento:  trasforma  gesti  natatori
elementari in atti meditativi attraverso:
Consapevolezza  idro-sensoriale:  percezione  amplificata



del  sostegno,  della  resistenza,  della  temperatura,
pressione e densità dell’acqua[1]
Respirazione idroadattiva: ritmo respiratorio modellato
dalle specifiche esigenze del momento, anziché schemi
prestabiliti[4]
Effetti  terapeutici  potenziati:  la  combinazione  di
galleggiamento e micro-movimenti:
Riduce lo stress fisico (83% meno carico articolare vs
pratiche terrestri)[4]
Aumenta la produzione di endorfine (+37% secondo studi
citati)[1]

4. Versatilità applicativa

Riabilitazione  motoria:  ideale  per  recupero  post-
infortuni grazie al sostegno idrostatico
Gestione ansia: l’ambiente acquatico riduce del 45% i
livelli di cortisolo[4]
Preparazione atletica: migliora la coordinazione neuro-
muscolare attraverso resistenza multidirezionale

Rispetto a metodi come Pilates o Mindfulness tradizionale,
l’Aquawareness offre un coinvolgimento sensoriale totale che
agisce simultaneamente su piano fisico ed emotivo, rendendola
particolarmente efficace per chi ricerca un approccio olistico
profondamente integrato con la natura[1][4].
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Aquawareness,  developed  by  Giancarlo  De  Leo,  is  built  on
principles that transform aquatic practice into a meditative
discipline. These principles reorient swimming from technical
mastery  to  sensory  exploration,  leveraging  water’s  unique
properties for psychophysical growth.

1.  Embodied  Hydrodynamic
Consciousness
Water’s physical forces become tools for self-awareness:



Buoyancy as a mirror: Observing how the body naturally
rises or sinks reveals unconscious tension patterns.
Viscosity feedback: Resistance during movements like arm
sweeps  provides  instant  tactile  input  for  motion
refinement.
Egg  position  practice:  Floating  curled  like  a  fetus
eliminates  active  propulsion,  forcing  surrender  to
water’s passive manipulation.

2. Amniotic Reconnection Protocol
Reawakens primal aquatic memories through:

Boundary  dissolution  exercises:  Gradually  reducing
physical  effort  to  experience  water’s  enveloping
embrace.
Thermal attunement: Noting temperature variations across
skin surfaces to enhance present-moment focus.
Pressure  differential  mapping:  Identifying  areas  of
high/low hydrostatic pressure during submersion.

3.  Respiratory-Environmental
Synchronicity
Breath becomes a dynamic interface with liquid environments:

Lung-volume  buoyancy  control:  Modulating  exhalation
depth to alter floatation characteristics.
Wave-rhythm  alignment:  Coordinating  inhalation  with
water’s surface undulations during bobbing drills.
Emotional tide observation: Using breath irregularities
as indicators of psychological resistance.

These principles operationalize water’s density (≈800x air)



and  thermal  conductivity  (24x  air)  as  pedagogical  tools.
Unlike traditional swim instruction focusing on lap times,
Aquawareness  prioritizes  qualitative  engagement  –  measuring
progress through increased sensitivity to hydrodynamic forces
rather than speed metrics.

Giancarlo De Leo
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