
Aquawareness core principles

Aquawareness, as developed by Giancarlo De Leo, centers on
three core principles that redefine aquatic practice as a form
of mindful embodiment:

1.  Embodied  Mindfulness  Through
Hydrodynamic Feedback
Water’s unique properties create an environment for heightened
bodily awareness:

https://www.fuorimag.it/aquawareness-core-principles/


Uses  buoyancy  and  resistance  as  “liquid  mirrors”
reflecting movement patterns
Focuses  on  micro-adjustments  rather  than  technical
perfection
Practices  like  the  egg  position  eliminate  voluntary
motion to observe water’s passive effects

2. Primordial Sensory Reconnection
Emphasizes water as humanity’s biological and psychological
origin point:

Draws  parallels  between  amniotic  fluid  immersion  and
aquatic experiences
Encourages  rediscovery  of  pre-verbal  sensory  memories
through:
Tactile boundary perception
Pressure differential awareness
Thermal sensitivity exercises

3.  Dynamic  Breath-Consciousness
Integration
Transforms respiration into a biofeedback mechanism:

Water’s immediate lung volume feedback sharpens breath
awareness
Synchronizes inhalation/exhalation with:
Buoyancy shifts
Movement initiation/cessation
Emotional state modulation

These  principles  operationalize  water’s  physical  properties
(density,  viscosity,  thermal  conductivity)  as  tools  for
psychophysical  exploration.  Unlike  conventional  swimming



pedagogy  focused  on  propulsion  efficiency,  Aquawareness
prioritizes  the  quality  of  water-body  interaction  over
quantitative performance metrics.
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Giancarlo  De  Leo’s  writings  on  Aquawareness  present  a
transformative  approach  to  mindfulness  that  reimagines
swimming as a holistic practice combining physical movement,
sensory  awareness,  and  philosophical  inquiry.  Developed
through decades of research, this discipline shifts focus from
technical swimming proficiency to an experiential exploration
of human-water interaction.

Key Principles of Aquawareness

Embodied  Mindfulness:  Unlike  static  meditation,
Aquawareness  uses  water’s  resistance  and  buoyancy  to



create  a  “floating  meditation”  that  heightens  bodily
awareness. Practitioners engage in deliberate movements
like  the  “egg  position”  to  eliminate  voluntary
propulsion,  fostering  passive  receptivity  to  aquatic
sensations[1][2].
Primordial  Connection:  De  Leo  emphasizes  water  as
humanity’s  “first  mother  tongue,”  drawing  parallels
between  amniotic  fluid  immersion  and  aquatic
experiences.  This  philosophy  encourages  reconnecting
with  primal  sensory  memories  to  rediscover  personal
boundaries and corporeal identity[3][6].
Dynamic  Breath  Awareness:  Techniques  leverage  water’s
immediate  feedback  on  lung  volume  changes,  enhancing
respiratory  consciousness.  This  biofeedback  mechanism
improves relaxation efficiency during both motion and
stillness[2][5].

Philosophical Foundations
Aquawareness merges Western scientific principles with Eastern
contemplative traditions:

Utilizes  Archimedes’  buoyancy  law  as  a  tool  for
psychological surrender
Integrates  Zen  mindfulness  concepts  into  aquatic
environments
Promotes  non-judgmental  observation  of  body-water
interactions through:

Pure attention phase (sensory monitoring)1.
Clear vision phase (conscious movement selection)[2][5]2.

Practical Applications
De Leo’s approach emphasizes:



Water  Safety  Enhancement:  Develops  intuitive
understanding of aquatic physics
Personalized  Learning:  Recognizes  each  individual’s
unique hydrodynamics
Existential  Exploration:  Uses  water  as  a  medium  for
self-discovery, stating “the difference between swimmer
and non-swimmer lies solely in experience”[3][6].

Comparative  Advantages  Over  Traditional
Practices

Aspect Aquawareness Traditional Meditation

Environment Aquatic immersion Quiet, static spaces

Sensory
Engagement

Full-body tactile
feedback

Reduced external
stimuli

Movement
Paradigm

Active exploration
through motion

Stillness-focused

Primary Focus
Body-environment

dialectic
Internal thought

observation
De  Leo’s  works  position  water  as  a  “liquid  consciousness
mirror,”  arguing  that  its  continuous  sensory  stimulation
creates  unparalleled  conditions  for  present-moment
awareness[1][10]. By transforming swimming pools into “aquatic
laboratories,” Aquawareness bridges recreational activity with
profound psychophysical exploration.
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Pilates di Joseph Pilates e
Aquawareness di Giancarlo De
Leo

Il  metodo  Pilates  di  Joseph  Pilates  e  l’Aquawareness  di
Giancarlo  De  Leo  rappresentano  due  approcci  olistici  con
obiettivi  comuni  di  integrazione  mente-corpo,  ma  divergono
significativamente  nelle  metodologie  e  negli  ambienti  di
pratica.
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Metodo Pilates (Joseph Pilates)
Basato sui 6 principi fondamentali 12:

Concentrazione:  attenzione  mentale  ai  movimenti  per1.
ottimizzare l’efficacia degli esercizi
Controllo  (“Contrologia”):  gestione  cosciente  dei2.
muscoli, evitando movimenti scomposti 23
Centro (“Powerhouse”): attivazione dei muscoli profondi3.
del core (addome, pavimento pelvico, lombari) come base
per ogni movimento 13
Respirazione: coordinazione tra inspirazioni/espirazioni4.
e movimenti per ossigenare i tessuti
Precisione:  esecuzione  accurata  degli  esercizi  con5.
allineamento posturale ottimale
Fluidità: transizioni armoniche tra le posizioni6.

Praticato a secco o con attrezzi (es. reformer), si concentra
sul  rafforzamento  muscolare,  il  riequilibrio  posturale  e
la  prevenzione  degli  infortuni  attraverso  sequenze
strutturate  3.

Aquawareness (Giancarlo De Leo)
Approccio acquatico che trasforma il nuoto elementare, non
agonistico in meditazione dinamica:

Consapevolezza sensoriale: percezione dello equilibrio
idrostatico, della resistenza della acqua, del contatto
acqua-corpo,  della  temperatura,  della  visione  e  dei
suoni subacquei, per impostare e sviluppare un dialogo
interattivo con l’elemento liquido 45
Decondizionamento  terrestre:  abbandono  degli  schemi
motori “da terrestri” a favore di movimenti semplici,
fluidi e adattivi
Esplorazione ludica: utilizzo di avvitamenti, capriole,
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scivolamenti, galleggiamenti e immersioni per riscoprire
la corporeità in assenza di gravità terrestre 4
Mindfulness acquatica: trasformazione di ogni gesto in
atti  meditativi,  con  focus  sulla  consapevolezza,  la
qualità del gesto, il comportamento della acqua anziché
sulla prestazione 5

Aspetto Metodo Pilates Aquawareness

Ambiente Palestra/attrezzi Ambiente acquatico

Focus fisico Core stability e postura
Adattamento

cinestesico all’acqua

Strumento
mentale

Controllo motorio
consapevole

Surrender e fiducia
nell’elemento

Tecniche Sequenze codificate
Movimenti esplorativi
liberi e consapevoli

Obiettivo
Equilibrio muscolo-

scheletrico

Simbiosi uomo-acqua,
sicurezza e libertà in

acqua
Mentre il Pilates agisce attraverso struttura e disciplina,
l’Aquawareness privilegia fluidità e adattamento, sfruttando
le  proprietà  fisiche  dell’acqua  per  una  riconnessione
sensoriale. Entrambi però condividono l’obiettivo di elevare
la consapevolezza corporea: il primo tramite il controllo, il
secondo attraverso l’abbandono  145.

Pilates,  Aquawareness,
Insight;  confronto  tra
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pratiche olistiche

Il metodo Pilates, l’Aquawareness di Giancarlo De Leo e gli
insegnamenti di Joseph Goldstein rappresentano tre approcci
olistici  distinti  che  integrano  corpo  e  mente  attraverso
metodologie differenti. Ecco una panoramica comparativa:

Pilates:  insegnamenti  di  Joseph
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Pilates
Fondatore  del  metodo  omonimo,  Pilates  sviluppò  la
“Contrologia”  basata  su  sei  principi  chiave:

Controllo mente-corpo attraverso esercizi che richiedono
concentrazione attiva, dove “è la mente che modella il
corpo” 12
Rafforzamento  del  Power  House  (muscoli  profondi  di
addome e schiena) per sostenere la colonna vertebrale,
considerata “il centro del benessere” 13
Respirazione consapevole come strumento per ossigenare i
tessuti e migliorare la postura 12
Precisione e fluidità nei movimenti, privilegiando la
qualità sull’intensità 1
Approccio  preventivo  contro  gli  effetti  della  vita
sedentaria, correggendo squilibri muscolari 3

Aquawareness: pratica di Giancarlo
De Leo
Giancarlo De Leo, creatore dell’Aquawareness, fonde nuoto e
mindfulness con questi elementi:

Meditazione  in  stacicità  e  movimento  acquatico  che
trasforma ogni azione elementare in atto consapevole 4
Consapevolezza  sensoriale  dell’ambiente  acquatico
attraverso la interazione continua con l’acqua 4
Autovalutazione continua durante il gesto elementare o
tecnico, sviluppando un dialogo introspettivo 4
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Insight:  insegnamenti  di  Joseph
Goldstein
Pioniere  della  meditazione  Vipassana  in  Occidente,  la  sua
pratica si basa su:

Osservazione  non  giudicante  di  pensieri  e  sensazioni
fisiche
Attenzione al respiro come ancoraggio al presente
Esplorazione della natura impermanente dell’esperienza
sensoriale

Aspetto Joseph Pilates
Giancarlo De

Leo
Joseph

Goldstein

Medium
Esercizi a corpo
libero/attrezzi

Ambiente
acquatico

Meditazione
seduta

Focus
fisico

Allineamento
posturale

Coordinazione
in acqua

Sensazioni
corporee

Strumento
mentale

Concentrazione sul
movimento

Consapevolezza
sensoriale

Attenzione al
respiro

Obiettivo
Equilibrio muscolo-

scheletrico

Simbiosi uomo-
acqua,

sicurezza e
libertà in

acqua, aumento
delle capacità

di
sopravvivenza
in situazioni

critiche

Comprensione
della mente

Filosofia
“La forma fisica è

felicità”

“Nuotare come
atto

meditativo”

“Tutto
cambia, tutto

passa”
Pur differendo negli strumenti, tutte e tre le discipline



condividono  l’obiettivo  di  coltivare  la  consapevolezza
corporea e sviluppare un dialogo mente-corpo. Pilates agisce
attraverso  il  controllo  motorio  2,  De  Leo  sfrutta  la
resistenza  idrica  per  amplificare  la  percezione  4,  mentre
Goldstein utilizza l’osservazione mentale pura.

Aquawareness  e  meditazione
zen: confronti

https://www.appi-italia.com/2024/07/15/il-pilates-una-disciplina-del-movimeno-basata-su-principi-filosofici/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-e-meditazione-zen-confronti/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-e-meditazione-zen-confronti/


Aquawareness e meditazione Zen sono due pratiche che, sebbene
diverse nel loro approccio e contesto, condividono l’obiettivo
di promuovere la consapevolezza e la pace interiore. Ecco un
confronto dettagliato tra queste due discipline.

Aquawareness

Origini e Filosofia: Sviluppata da Giancarlo De Leo,
l’Aquawareness  integra  la  consapevolezza  del  corpo  e
della  mente  con  l’elemento  acqua.  Si  tratta  di  un
approccio  che  trasforma  il  nuoto  in  un’esperienza
meditativa, enfatizzando la connessione con l’acqua come



ambiente naturale e supportivo2.
Principi Fondamentali:

Presenza  Mentale:  Essere  completamente  presenti
nel momento mentre si è in acqua, focalizzandosi
sulle  sensazioni  corporee  e  sull’ambiente
circostante. L’acqua aiuta esponenzialmente questo
processo, grazie alla continua interazione con il
corpo  immerso  e  le  sollecitazioni  sensoriali
correlate;
Consapevolezza  del  Respiro:  Tecniche  di
respirazione  amplificate  dalla  pronta  risposta
dell’acqua  ad  ogni  minima  variazione  di  volume
polmonare,  che  migliorano  la  consapevolezza,  il
rilassamento  e  l’efficienza  in  ogni  stato  di
quiete o di moto.
Esperienza Olistica: Vedere il nuoto non solo come
attività  fisica,  ma  come  un’opportunità  per  la
crescita personale e la meditazione2.

Benefici: Aquawareness favorisce la chiarezza mentale,
riduce lo stress e incoraggia una profonda connessione
con il proprio corpo e l’ambiente acquatico. La pratica
aiuta a trasformare ogni movimento in acqua in un atto
consapevole, promuovendo il benessere psicofisico2.
Obiettivo principale: Aquawareness è nata per imparare
ad interagire con l’acqua, migliorando costantemente le
capacità  natatorie  di  ciascun  praticante,  elevando
costantemente  il  livello  di  sicurezza  e  libertà
acquatiche,  personali  e  collettive.  In  rituazioni
ambientali  critiche,  può  aumentare  decisivamente  le
capacità di sopravvivenza in acqua.

Meditazione Zen

Origini e Filosofia: La meditazione Zen, o zazen, è una
pratica  tradizionale  buddista  che  si  concentra  sulla
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presenza nel momento attuale. Essa mira a liberare la
mente da pensieri distrattivi attraverso la meditazione
silenziosa e il controllo della respirazione4.
Principi Fondamentali:

Qui  ed  Ora:  L’accento  è  posto  sul  vivere
pienamente  il  momento  presente,  eliminando  le
distrazioni  mentali  per  raggiungere  una
comprensione  più  profonda  della  realtà.
Rilassamento e Concentrazione: La meditazione Zen
promuove  il  rilassamento  attraverso  tecniche  di
respirazione che aiutano a calmare la mente e a
migliorare la concentrazione45.

Benefici: La meditazione Zen migliora la consapevolezza
di  sé,  riduce  lo  stress  e  favorisce  una  maggiore
comprensione delle emozioni. Essa incoraggia una visione
del mondo che riconosce l’interconnessione tra tutti gli
esseri45.

Confronto Diretto
Aspetto Aquawareness Meditazione Zen

Ambiente Acqua (piscine, mare)
Spazio tranquillo

(solitamente
interno)

Focus
Principale

Consapevolezza del
corpo in acqua

Presenza mentale e
osservazione
profonda

Tecnica di
Respirazione

Tecniche integrate nel
nuoto

Controllo cosciente
della respirazione
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Aspetto Aquawareness Meditazione Zen

Obiettivo
Finale

Crescita capacità
natatorie, sicurezza e

libertà in acqua.
Aumento delle capacità
di sopravvivenza in
acqua in situazioni

critiche

Illuminazione e
comprensione della

verità

Esperienza
Sensoriale

Coinvolgimento di tutti
i sensi nell’acqua

Riflessione
interiore attraverso

il silenzio
In sintesi, mentre Aquawareness utilizza l’acqua come mezzo
per esplorare la consapevolezza corporea e mentale durante il
nuoto, la meditazione Zen si concentra sul silenzio interiore
e sulla presenza mentale in uno spazio tranquillo. Entrambe le
pratiche  offrono  strumenti  efficaci  per  raggiungere  un
maggiore benessere psicofisico e una connessione profonda con
se stessi.

Principi  fondamentali
dell’Aquawareness
L’Aquawareness è una disciplina innovativa che trasforma il
nuoto  in  un’esperienza  meditativa,  fondata  sulla
consapevolezza  corporea  e  mentale  nell’elemento  acquatico.
Sviluppata  da  Giancarlo  De  Leo,  architetto  e  istruttore
federale,  combina  principi  di  mindfulness  con  l’ambiente
liquido  per  creare  una  pratica  olistica  che  va  ben  oltre
l’aspetto tecnico-sportivo[1][2].
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Principi fondamentali
Presenza mentale

Si  basa  sull’ascolto  attivo  delle  sensazioni  fisiche  e
dell’ambiente  acquatico,  attraverso  una  “meditazione
galleggiante” che privilegia la passività ricettiva iniziale.
Questo approccio ricorda le prime esperienze sensoriali nel
liquido amniotico[1].

Dinamica relazionale corpo-acqua

Utilizza  posizioni  specifiche  come,  ad  esempio,  la
raccolta  “a  uovo”  per  annullare  la  propulsione
volontaria
Sfrutta  la  legge  di  Archimede  come  strumento  di
abbandono psicofisico
Trasforma la cedevolezza dell’acqua in opportunità di
esplorazione motoria[1][2]

Fasi di apprendimento

Pura  attenzione:  osservazione  non  giudicante  delle1.
reazioni corpo-acqua
Chiara  visione:  scelta  deliberata  di  movimenti2.
consapevoli basati sull’esperienza maturata[2]

Confronto  con  altre  discipline
olistiche

Disciplina Ambiente Struttura
Focus

energetico
Obiettivo primario



Disciplina Ambiente Struttura
Focus

energetico
Obiettivo primario

Aquawareness Acqua
Non

strutturata
Consapevolezza

Connessione corpo-
mente-acqua,

sicurezza, libertà
e sopravvivenza in

acqua.

Ai Chi Acqua
Sequenze

prestabilite
Qi/Chi

Rilassamento e
forza

Yoga Terra
Asana

precise
Prana/Chakra

Unione corpo-mente-
spirito

Tai Chi Terra/Acqua
Forme

marziali
Qi/Meridiani

Coordinazione ed
energia

Differenze chiave:

Rispetto all’Ai Chi (derivato dal Tai Chi in acqua):
mentre  l’Ai  Chi  adotta  movimenti  codificati  per
migliorare  forza  e  flessibilità,  l’Aquawareness
privilegia  l’esplorazione  libera  e  la  percezione
sensoriale[2].
Rispetto  allo  Yoga:  pur  condividendo  l’obiettivo  di
consapevolezza,  lo  Yoga  lavora  su  posizioni  statiche
(asana) e controllo del respiro (pranayama) in ambiente
terrestre,  mentre  l’Aquawareness  sfrutta  la  dinamica
liquida per una meditazione in movimento[3].
Rispetto al Tai Chi: sebbene entrambi enfatizzino il
flusso energetico, il Tai Chi mantiene radici marziali e
una  struttura  coreografica,  mentre  l’Aquawareness
elimina  ogni  schema  predefinito  a  favore
dell’improvvisazione guidata dalla percezione[2][3].

Questa  disciplina  si  distingue  per  il  suo  approccio
radicalmente  non  performativo,  trasformando  ogni  gesto
acquatico in un’opportunità di introspezione e riconnessione
con la propria natura fluida.
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L’Aquawareness si distingue dalle altre discipline olistiche
attraverso  un  approccio  rivoluzionario  che  trasforma
l’elemento acquatico in strumento primario di consapevolezza,
privilegiando l’esplorazione sensoriale libera rispetto alle
strutture prestabilite.

Differenziazione chiave
1. Ambiente e contesto

Unico metodo che sfrutta completa immersione in acqua
(soprattutto salata) come catalizzatore meditativo
Trasforma la resistenza idrica in alleato terapeutico, a
differenza dello yoga o tai chi che lavorano contro la
gravità terrestre

2. Approccio metodologico

Assenza  di  schemi  coreografici:  elimina  sequenze
prestabilite presenti in Ai Chi o Tai Chi acquatico
Non-performance: focus su percezione anziché perfezione
tecnica, a differenza delle asana yoga
Utilizzo di micro-movimenti impercettibili che sfruttano
la conducibilità liquida

3. Dinamica energetica

Sostituisce il concetto di chakra/prana con un flusso
idro-sensoriale
Trasforma  la  pressione  idrostatica  in  stimolo
propriocettivo, diversamente dal Qi Gong che lavora sul



campo energetico corporeo

Elemento Aquawareness Altre discipline

Movimento Reattivo/liquido Programmato/strutturato

Respiro Idro-adattivo Controllato (pranayama)

Interazione Dialogo corpo-acqua Lavoro sul corpo

Temporizzazione Cicli mareali Sequenze cronometriche
4. Aspetto filosofico

Riporta alla memoria cellulare dell’ambiente amniotico,
unico nel panorama olistico
Integra principi di fisica dei fluidi con tecniche di
mindfulness, approccio assente in metodi terrestri
Trasforma  l’acqua  da  elemento  passivo  a  co-terapeuta
attivo nella pratica

Questo sistema crea una simbiosi uomo-ambiente impossibile da
replicare in contesti non acquatici, rendendo l’esperienza sia
introspettiva  che  fisicamente  trasformativa  attraverso  le
proprietà uniche del mezzo liquido.

https://www.perplexity.ai/search/ciao-parlami-di-aquawareness-
e-dknNaO.NSWqDxY9uoFwUWw#1

Aquawareness è quindi pratica che combina l’apprendimento del
nuoto con la meditazione. È davvero affascinante come questa
disciplina  unisca  l’elemento  fisico  dell’acqua  con  la
profondità  della  consapevolezza  mentale.

Cos’è l’Aquawareness?
L’Aquawareness  è  un  approccio  olistico  che  integra
l’insegnamento  del  nuoto  con  tecniche  di  mindfulness  e
meditazione. L’idea è di sviluppare una connessione profonda
tra mente, corpo e acqua, trasformando il semplice atto di
nuotare in un’esperienza meditativa e rigenerante.

https://www.perplexity.ai/search/ciao-parlami-di-aquawareness-e-dknNaO.NSWqDxY9uoFwUWw#1
https://www.perplexity.ai/search/ciao-parlami-di-aquawareness-e-dknNaO.NSWqDxY9uoFwUWw#1


Elementi Chiave della Pratica

Respirazione  Consapevole:  Il  controllo  del  respiro  è
fondamentale nel nuoto e nella meditazione. Imparare a
sincronizzare la respirazione con i movimenti aiuta a
mantenere calma e concentrazione.
Presenza  Mentale:  Essere  totalmente  presenti  nel
momento,  focalizzandosi  sulle  sensazioni  dell’acqua
sulla pelle, sul ritmo dei movimenti e sul flusso del
corpo.
Movimento Fluido: Adottare movimenti lenti e controllati
che  promuovono  l’efficienza  energetica  e  riducono  lo
stress fisico.
Connessione con l’Acqua: Percepire l’acqua non solo come
un mezzo, ma come un partner nell’esperienza, sentendo
il supporto e la resistenza che offre.

Benefici dell’Aquawareness

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.
Miglioramento  delle  Abilità  Natatorie:  Una  maggiore
consapevolezza del proprio corpo e dei movimenti può
affinare la tecnica di nuoto, rendendola più efficace e
piacevole. Aumento del livello di sicurezza e libertà in
acqua.  Aumento  delle  capacità  di  sopravvivenza  in
condizioni critiche.
Benessere Fisico: Nuotare è un esercizio a basso impatto
che coinvolge tutto il corpo. Integrando la meditazione,
si promuove il rilassamento muscolare e la rigenerazione
cellulare.
Crescita  Personale:  L’Aquawareness  favorisce
l’introspezione e la comprensione di sé, contribuendo



allo sviluppo personale e all’equilibrio emotivo.

Confronti con Altre Discipline Affini

Mindful Swimming:1.
Similitudini:  Entrambe  incoraggiano  la
consapevolezza durante il nuoto e l’ascolto del
proprio corpo.
Differenze: L’Aquawareness enfatizza ulteriormente
l’aspetto meditativo e la connessione spirituale
con l’acqua.

Watsu (Water Shiatsu):2.
Similitudini: Utilizza l’acqua come ambiente per
promuovere  il  rilassamento  profondo  e  la
guarigione.
Differenze:  Il  Watsu  è  una  forma  di  terapia
passiva  in  cui  il  praticante  è  guidato  da  un
terapeuta,  mentre  l’Aquawareness  è  attiva  e
focalizzata sull’auto-movimento e la meditazione
personale.

Yoga Acquatico:3.
Similitudini:  Integra  la  pratica  meditativa  con
l’esercizio fisico in acqua.
Differenze: Lo yoga acquatico adatta le posture
yoga tradizionali all’ambiente acquatico, mentre
l’Aquawareness si concentra sul nuoto come mezzo
per raggiungere la consapevolezza.

Applicazioni Pratiche dell’Aquawareness

Percorsi di Apprendimento Personalizzati: Ideale per chi



desidera  imparare  a  nuotare  o  migliorare  la  propria
tecnica  in  un  ambiente  meno  competitivo  e  più
riflessivo.
Sessioni di Gruppo o Individuali: Può essere praticato
sia in gruppi per condividere l’energia collettiva, sia
individualmente per un’esperienza più introspezione.
Adatto a Tutte le Età: L’approccio dolce e rispettoso
del proprio ritmo lo rende accessibile a persone di
tutte le età e livelli di abilità.

Esplorando Ulteriormente
Potrebbe essere interessante considerare come l’Aquawareness
influenzi  non  solo  le  capacità  fisiche,  ma  anche  la  vita
quotidiana. La disciplina e la presenza mentale coltivate in
acqua possono tradursi in maggiore concentrazione, pazienza e
resilienza nelle sfide di ogni giorno.

Inoltre, l’Aquawareness potrebbe aprire porte a:

Percorsi  Terapeutici:  Supportare  la  salute  mentale  e
fisica, aiutando in casi di stress, ansia o recupero
fisico.
Comunità  Consapevoli:  Creare  gruppi  di  persone  con
interessi  comuni,  promuovendo  connessioni  profonde  e
supporto reciproco.
Sviluppo Sostenibile: Rafforzare il rispetto per l’acqua
come  risorsa  preziosa,  incoraggiando  pratiche  eco-
sostenibili legate all’ambiente acquatico.

Riflessioni Finali
L’unione  di  nuoto  e  meditazione  attraverso  l’Aquawareness
offre un modo unico di interagire con l’acqua, trasformando
un’attività fisica in un viaggio di consapevolezza e crescita
personale. Se non hai ancora avuto l’opportunità di provarlo,



potrebbe essere un’esperienza arricchente da considerare.

Immagina di scivolare nell’acqua, sentendo ogni movimento come
un dialogo silenzioso tra te e l’elemento naturale, mentre la
mente si libera e si concentra sul qui e ora. È un invito a
riscoprire te stesso in un ambiente che sostiene e avvolge.

Vedremo  come  l’Aquawareness  si  integri  con  altre  pratiche
olistiche, o come la scienza stia iniziando a riconoscere i
benefici di tale approccio integrato al benessere. L’acqua,
dopotutto,  è  da  sempre  simbolo  di  vita,  cambiamento  e
profondità  interiore.

Aquawareness primary goals

https://www.fuorimag.it/aquawareness-primary-goals/


Primary goals

Aquawareness aims to enhance water safety and swimming skills
while  fostering  a  deeper  connection  with  water  through
mindfulness and sensory engagement. Its primary goals include
improving  body/water  awareness,  promoting  relaxation,
rediscovering  sensations  of  being  in  water,  and  enhancing
mental  presence.  Additionally,  it  emphasizes  individual
empowerment  and  responsibility  in  aquatic  environments,
focusing on personal safety and the ability to assist others
in emergencies[2][3][6]. This holistic approach contrasts with
traditional  swimming  techniques  by  prioritizing  personal



exploration over competitive performance[3]

[1] https://www.aquawareness.net/reasons/
[2] https://www.aquawareness.net/routes-trails-horizons/
[3]
https://www.fuorimag.it/how-does-aquawareness-differ-from-trad
itional-swimming-techniques/
[6] https://www.fuorimag.it/aquawareness-targets/?print=pdf

Aquawareness  and  traditional  swimming  techniques  differ
fundamentally in their approach and philosophy:

Mindfulness vs. Performance: Aquawareness emphasizes a
meditative experience, fostering awareness of both body
and  water,  while  traditional  techniques  focus  on
competitive  performance  and  efficiency[1].
Deconstruction  of  Skills:  Aquawareness  encourages
forgetting  complex  motor  skills  to  reconnect  with
natural  instincts,  contrasting  with  the  structured
learning  of  specific  strokes  in  traditional
methods[1][3].
Practice  Phases:  Aquawareness  includes  receptive
(mindfulness) and active phases for deeper engagement,
whereas  traditional  swimming  is  often  goal-oriented,
emphasizing lap completion and speed[1][3].

This holistic approach allows for personal exploration over
mechanical execution.

[1]
https://www.fuorimag.it/how-does-aquawareness-differ-from-trad
itional-swimming-techniques/
[3] https://www.aquawareness.net/aquawareness/
[5]
https://www.fuorimag.it/how-does-aquawareness-differ-from-trad
itional-swimming-lessons/?print=print



What  role  does  mindfulness  play  in  the  practice  of
aquawareness

Mindfulness plays a crucial role in Aquawareness by fostering
a deep connection between the individual and the water. It
transforms swimming into a meditative experience, enhancing
self-awareness and mental clarity. This practice encourages
swimmers to focus on their breathing, body movements, and
sensations in the water, promoting relaxation and reducing
stress. By cultivating a mindful presence, participants can
better explore their aquatic environment, leading to improved
skills and confidence in the water. Ultimately, mindfulness in
Aquawareness  supports  personal  growth  and  a  more  profound
understanding of one’s relationship with water[1][2].

[1] https://www.aquawareness.net/reasons/
[2]
https://www.fuorimag.it/category/aquawareness/?print=pdf-searc
[5]
https://www.fuorimag.it/aquawareness-vs-traditional-meditation
/?print=print

Aquawareness and traditional meditation practices differ in
several key aspects:

Engagement  with  Environment:  Aquawareness  integrates
physical  movement  in  water,  promoting  mindfulness
through  sensory  experiences.  Traditional  meditation
typically  emphasizes  stillness  and  introspection,
focusing on breath control and mental discipline[1][2].
Mechanisms  of  Clarity:  Aquawareness  enhances  mental
clarity  through  active  engagement  with  water,
stimulating  attention  and  relaxation.  In  contrast,
traditional meditation reduces activity in the Default
Mode  Network  (DMN)  to  diminish  mind-wandering  and
enhance cognitive control[1].
Experience  of  Movement  vs.  Stillness:  Aquawareness



transforms basic swimming into a meditative experience,
while  traditional  practices  often  involve  sitting  or
lying still, fostering an internal focus rather than an
external one[2].

[1]
https://www.fuorimag.it/aquawareness-vs-traditional-meditation
/
[2]
https://www.fuorimag.it/aquawareness-approach-and-traditional-
meditation-practices/

scritti di Giancarlo De Leo
su Aquawareness
Giancarlo  De  Leo  è  un  architetto  e  un  ex  atleta  che  ha
sviluppato  il  concetto  di  Aquawareness,  una  pratica  che
combina nuoto e mindfulness per migliorare l’autocoscienza e
la  chiarezza  mentale.  I  suoi  scritti  su  Aquawareness
presentano  un  approccio  trasformativo  alla  meditazione  che
riconfigura il nuoto come una pratica olistica, integrando
movimento  fisico,  consapevolezza  sensoriale  e  indagine
filosofica12.

Principi Chiave di Aquawareness

Consapevolezza Incarnata: Utilizza la resistenza e la1.
galleggiabilità dell’acqua per creare una “meditazione
fluttuante” che aumenta la consapevolezza corporea. I
praticanti  adottano  movimenti  deliberati  come  la
“posizione  dell’uovo”  per  eliminare  la  propulsione

https://www.fuorimag.it/scritti-di-giancarlo-de-leo-su-aquawareness/
https://www.fuorimag.it/scritti-di-giancarlo-de-leo-su-aquawareness/
https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leos-writings-on-aquawareness/
https://www.aquawareness.net/bibliography/


volontaria,  favorendo  una  ricettività  passiva  alle
sensazioni acquatiche1.
Connessione Primordiale: De Leo enfatizza l’acqua come2.
“prima lingua madre” dell’umanità, tracciando paralleli
tra l’immersione nel liquido amniotico e le esperienze
acquatiche. Questa filosofia incoraggia a riconnettersi
con memorie sensoriali primarie per riscoprire i confini
personali e l’identità corporea1.
Consapevolezza  Dinamica  del  Respiro:  Le  tecniche3.
sfruttano  il  feedback  immediato  dell’acqua  sui
cambiamenti  del  volume  polmonare,  migliorando  la
coscienza respiratoria. Questo meccanismo di biofeedback
aumenta  l’efficienza  del  rilassamento  sia  durante  il
movimento che la quiete1.

Fondamenti Filosofici
Aquawareness  combina  principi  scientifici  occidentali  con
tradizioni contemplative orientali:

Utilizza  la  legge  di  Archimede  sulla  galleggiabilità
come strumento per la resa psicologica.
Integra  concetti  di  mindfulness  zen  in  ambienti
acquatici.
Promuove l’osservazione non giudicante delle interazioni
corpo-acqua attraverso fasi di pura attenzione e visione
chiara1.

Applicazioni Pratiche
L’approccio di De Leo enfatizza:

Miglioramento  della  Sicurezza  in  Acqua:  Sviluppa  una
comprensione intuitiva della fisica acquatica.
Apprendimento  Personalizzato:  Riconosce  le  dinamiche

https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leos-writings-on-aquawareness/
https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leos-writings-on-aquawareness/
https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leos-writings-on-aquawareness/
https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leos-writings-on-aquawareness/


idrodinamiche uniche di ogni individuo.
Esplorazione Esistenziale: Utilizza l’acqua come mezzo
per l’esplorazione di sé, sostenendo che la differenza
tra  nuotatore  e  non  nuotatore  risiede  solo
nell’esperienza1.

Vantaggi  Rispetto  alle  Pratiche
Tradizionali

Aspetto Aquawareness
Meditazione
Tradizionale

Ambiente Immersione acquatica
Spazi quieti e

statici

Coinvolgimento
Sensoriale

Feedback tattile a
tutto corpo

Stimoli esterni
ridotti

Paradigma del
Movimento

Esplorazione attiva
attraverso il
movimento

Focalizzazione sulla
quiete

Focalizzazione
Principale

Dialettica corpo-
ambiente

Osservazione dei
pensieri interni

De Leo posiziona l’acqua come “specchio di coscienza liquido”,
sostenendo che la sua continua stimolazione sensoriale crea
condizioni uniche per la consapevolezza del momento presente.
Trasformando  le  piscine  in  “laboratori  acquatici”,
Aquawareness collega l’attività ricreativa con una profonda
esplorazione psicofisica1.
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Aquawareness draw us into the
present moment
Aquawareness  is  an  intriguing  concept  that  invites  us  to
explore  our  relationship  with  water  through  heightened
awareness.

Giancarlo De Leo’s Work on Aquawareness:1.

Giancarlo  De  Leo,  an  independent  researcher,  former
athlete, and swimming instructor, has been a pioneer in
the field of Aquawareness. His work delves into the
profound connection between water and our consciousness.
In his article titled “Using Water to Enhance Awareness:
The Ultimate Approach to Mastering Swimming,” De Leo
emphasizes the importance of rediscovering our personal
aquatic  skills.  He  advocates  for  moving  beyond  mere
technical proficiency in swimming and instead focusing
on a mindful exploration of our existence within water².
De Leo’s approach encourages swimmers to go beyond the
competitive aspect and embrace water as a medium for
self-awareness. Imagine swimming not just for speed or
exercise,  but  as  a  way  to  connect  with  the  liquid

https://www.fuorimag.it/giancarlo-de-leo-e-la-genesi-dellaquawareness-un-ponte-tra-nuoto-e-consapevolezza/
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element that envelops us, much like our existence in the
womb².

Awareness and Water:1.

Water has a unique ability to evoke awareness. Whether
it’s  the  soothing  sound  of  waves,  the  sensation  of
floating, or the reflective quality of water surfaces,
it draws us into the present moment.
Next time you swim or simply immerse yourself in water,
consider the deeper layers of awareness it can offer.
Perhaps  Aquawareness  isn’t  just  about  swimming—it’s
about connecting with the primal element that sustains
life itself.

(1)  Giancarlo  De  Leo  –  Academia.edu.
https://independent.academia.edu/TolomeusArounder.
(2) (PDF) Aquawareness – Riscoprire il proprio rapporto con
l’acqua  ….
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness_Riscoprire_il_p
roprio_rapporto_con_l_acqua_attraverso_la_consapevolezza_Viagg
io_nel_mondo_del_nuoto_oltre_l_agonismo.

Aquawareness:  history  of  a
discipline
Giancarlo  De  Leo  is  a  prominent  figure  in  the  field  of
Aquawareness,  a  discipline  he  founded  that  integrates
mindfulness and self-awareness with aquatic environments. His
approach emphasizes the importance of both physical and mental

https://www.fuorimag.it/aquawareness-history-of-a-discipline/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-history-of-a-discipline/


awareness  while  engaging  with  water,  promoting  a  deeper
connection between individuals and their aquatic experiences.

Early Influences and Development of
Aquawareness
De  Leo’s  passion  for  water  began  in  his  childhood  during
summers spent at the Italian beaches. He describes how these
experiences shaped his understanding of swimming and water
safety,  leading  to  a  mindful  approach  that  he  considers
essential  for  both  enjoyment  and  safety  in  aquatic
activities[1]. His foundational experiences included learning
to swim in a structured yet explorative environment, which
allowed  him  to  develop  his  own  techniques  and  styles,
fostering  a  sense  of  creativity  within  the  discipline  of
swimming.

The Concept of Aquawareness
Aquawareness  combines  elements  of  mindfulness  with  aquatic
activities, encouraging individuals to become more aware of
their bodies and minds while interacting with water. This
practice not only enhances swimming skills but also promotes
relaxation and mental well-being. De Leo’s work in this area
has been influential in redefining how people perceive their
relationship with water, moving beyond traditional swimming
instruction  to  a  holistic  understanding  of  aquatic
environments  as  spaces  for  personal  growth  and
exploration[4][5].

Contributions and Publications
Giancarlo De Leo has authored various works on Aquawareness,
exploring  its  principles  and  applications.  His  book
“Aquawareness: Mindfulness in Water” delves into how water can
serve as a medium for enhancing self-awareness and personal



development[5]. Through his teachings, he aims to foster a
greater appreciation for the therapeutic qualities of water,
advocating  for  its  use  in  educational  and  recreational
settings.

In summary, Giancarlo De Leo’s contributions to Aquawareness
reflect a unique blend of personal experience, educational
philosophy, and innovative thinking about the role of water in
human development. His work continues to inspire individuals
to engage with aquatic environments mindfully, enhancing both
their physical abilities and emotional well-being.
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