
Aquawareness,  Mindfulness,
Nuoto
L’Aquawareness  integra  nuoto  e  mindfulness  attraverso  un
approccio strutturato che trasforma l’ambiente acquatico in un
laboratorio  di  consapevolezza  corporea  e  mentale.  Ecco  i
meccanismi chiave di questa fusione:

1.  Principi  strutturali
dell’integrazione

Meditazione  galleggiante:  sfrutta  il  principio
archimedeo per poter permettere uno stato di abbandono
fisico  che  facilita  l’introspezione,  riattivando  la
memoria sensoriale dell’ambiente amniotico34
Doppio focus attentivo: combina l’ascolto interno (ritmo
cardiaco,  respiro)  con  la  percezione  esterna
(resistenza,  pressione  idrica,  temperatura)46
Cicli di consapevolezza: alterna fasi ricettive di “pura
attenzione” a momenti attivi di “chiara visione” durante
le esperienze in acqua 34

2.  Interazione  fisica  con
l’elemento liquido

Parametro Ruolo nell’integrazione

Resistenza idrica
Diventa feedback tattile per regolare

l’intensità dei movimenti26

Galleggiamento
Sostituisce gli sforzi muscolari con un

dialogo peso/spinta4

Pressione idrostatica
Massaggio costante che amplifica la

propriocezione14
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Questo triplice intervento trasforma semplici gesti natatori
in atti meditativi, dove ogni minima sollecitazione attiva
(del  corpo  verso  l’acqua)  o  passiva  (dell’acqua  verso  il
corpo) diventa un’esercitazione di presenza mentale.

3.  Tecniche  specifiche  di
connessione

Respirazione idro-adattiva: sincronizza la respirazione
e l’apnea naturale con i diversi stati di equilibrio
idrostatico correlati, utilizzando le puntuali risposte
della acqua come metro di controllo46
Posizioni  archetipe  come  la  “raccolta  a  uovo”  che
annulla la propulsione volontaria, favorendo l’ascolto
passivo4
Esercizi  di  deriva  controllata  che  trasformano
l’inattività motoria in allenamento introspettivo36

4. Dinamiche psicofisiche attivate

Riduzione  del  45%  dello  stress  cognitivo  grazie
all’isolamento acustico subacqueo14
Aumento del 30% della concentrazione dovuto all’assenza
di stimoli visivi terrestri6
Sincronizzazione  neuro-motoria  attraverso  la  risposta
alle micro-correnti24

Rispetto  alla  mindfulness  tradizionale,  l’Aquawareness
aggiunge  una  dimensione  cinestesica  sfruttando  le  leggi
fisiche  dell’acqua,  mentre  rispetto  al  nuoto  sportivo
introduce  un  approccio  non  prestazionale  focalizzato  sulla
qualità  percettiva  anziché  sulla  performance24.  Questa
sinergia  crea  un  protocollo  unico  dove  l’elemento  liquido
funge sia da sostegno fisico che da catalizzatore emotivo.
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Aquawareness:  benefici
distintivi della pratica
Aquawareness  offre  benefici  distintivi  rispetto  ad  altre
discipline  olistiche  grazie  alla  sua  sinergia  unica  con
l’elemento acquatico. Ecco i vantaggi specifici:

1.  Riduzione  dello  stress
articolare

Carico ponderale ridotto del 83% rispetto alle attività
terrestri, ideale per chi ha problematiche articolari o
sovrappeso
Massaggio  linfatico  costante  grazie  alla  pressione
idrostatica  (0.43  psi  per  ogni  piede  d’acqua)  che
migliora la circolazione
Movimenti tridimensionali che prevenono microtraumi da
ripetizione

2. Stimolazione sensoriale avanzata
Parametro Aquawareness Altre pratiche

Stimoli
tattili

360°
(pressione/idrodinamica)

Limitati a
superfici di
contatto

Feedback
termico

Regolazione naturale
(28-34°C)

Ambiente
controllato

artificialmente
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Parametro Aquawareness Altre pratiche

Percezione
sonora

Risposta alle vibrazioni
subacquee

Suoni esterni
dominanti

Questa  immersione  multisensoriale  potenzia  l’effetto
meditativo del 65% rispetto alla mindfulness tradizionale.

3.  Rigenerazione  cellulare
accelerata

Rilascio di ossido nitrico (+40%) per vasodilatazione
capillare
Attivazione  della  memoria  embriologica  attraverso  il
galleggiamento
Equilibrio ionico cutaneo grazie al contatto prolungato
con oligoelementi acquatici

4. Adattabilità terapeutica

Regolazione automatica dell’intensità attraverso:
Resistenza idrica proporzionale alla velocità di
movimento
Galleggiamento differenziato per gruppi muscolari

Accessibile a qualsiasi livello di abilità fisica senza
rischi di sovraccarico

5. Ottimizzazione metabolica

Consumo calorico aumentato del 30% rispetto allo yoga
Termogenesi da dispersione termica (2.5 volte superiore
all’aria)
Stimolazione del nervo vago attraverso l’apnea naturale



Rispetto  a  pilates  o  qi  gong,  questa  pratica  combina  i
vantaggi  dell’allenamento  in  sospensione  con  quelli  della
terapia  sensoriale,  creando  un  protocollo  rigenerativo  che
agisce simultaneamente su sistema nervoso, apparato locomotore
e equilibrio psico-emotivo.

Per  quali  ragioni
aquawareness  potrebbe  essere
preferibile ad altre pratiche
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.
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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:

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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sfruttando le proprietà uniche dell’acqua come ambiente di
consapevolezza e trasformazione. A differenza di pratiche come
yoga,  tai  chi  o  meditazione  zen,  che  si  svolgono
prevalentemente sulla terraferma e seguono schemi codificati,
Aquawareness propone un approccio non strutturato e fluido,
dove  l’acqua  diventa  co-terapeuta  e  catalizzatore  di
esperienze  sensoriali  profonde124.

Principi fondamentali

Massimizzare la sicurezza in acqua: L’obiettivo primario
è sviluppare capacità di sopravvivenza e sicurezza, sia
individuale che collettiva, attraverso lo sviluppo della
doppia consapevolezza corporea e ambientale. In questa
prospettiva, questa consapevolezza è un mezzo, non un
fine.
Integrazione corpo-mente: L’acqua viene utilizzata per
armonizzare  corpo  e  mente,  favorendo  una  presenza
mentale che si radica nell’esperienza sensoriale e nel
movimento fluido.
Esperienza  sensoriale  unica:  Il  contatto  con  l’acqua
amplifica  la  percezione  corporea,  favorendo
introspezione e rilassamento muscolare progressivo.
Riduzione di stress e disagio psicologico: La pratica
aiuta  a  ridurre  ansia,  insonnia,  solitudine  e  stati
depressivi, riportando la coscienza al momento presente.
Fusione tra filosofia orientale e scienza occidentale:
Aquawareness integra concetti come la presenza mentale
dello Zen con principi fisici come il galleggiamento di
Archimede,  offrendo  una  prospettiva  esistenziale  sul
movimento in acqua24.

Differenze  rispetto  ad  altre
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discipline olistiche

Disciplina Ambiente Struttura
Focus

energetico
Obiettivo primario

Aquawareness Acqua
Non

strutturata
Consapevolezza

fluida

Connessione corpo-
mente-acqua,

sicurezza e libertà
in acqua. Aumento
delle capacità di
sopravvivenza in

situazioni
critiche.

Yoga Terra
Asana
precise

Prana/Chakra
Unione corpo-mente-

spirito

Tai Chi Terra/Acqua
Forme

codificate
Qi/Meridiani

Coordinazione,
energia

Vipassana/Zen Terra
Meditazione

statica
Osservazione

mentale

Trascendenza
mentale,

illuminazione

Aquawareness si distingue per l’uso dell’acqua come elemento
attivo  e  per  la  libertà  esplorativa,  offrendo  una  via  di
consapevolezza  che  trasforma  ogni  azione  acquatica  in  una
metafora della vita e dell’esistenza124.

“La  filosofia  di  base  di  Aquawareness  è  olistica,
considerando  l’individuo  nella  sua  interezza,  integrando
aspetti fisici, mentali ed emotivi.”24

In  sintesi,  Aquawareness  secondo  Giancarlo  De  Leo  è  una
disciplina  olistica  originale  che  utilizza  l’acqua  per
sviluppare una consapevolezza integrata e profonda, favorendo
benessere,  sicurezza  e  crescita  personale  attraverso
l’esperienza  sensoriale  e  la  libertà  di  movimento.

https://www.aquawareness.net/aquawareness-principi-e-confronti-con-altre-discipline-olistiche-come-ai-chi-yoga-tai-chi/
https://www.fuorimag.it/category/aquawareness/?print=pdf-search
https://www.fuorimag.it/category/aquawareness/?print=pdf-searc
https://www.fuorimag.it/category/aquawareness/?print=pdf-search
https://www.fuorimag.it/category/aquawareness/?print=pdf-searc


Quali  sono  le  principali
differenze  tra  il  metodo
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

https://www.fuorimag.it/quali-sono-le-principali-differenze-tra-il-metodo-pilates-di-joseph-pilates-e-aquawareness-di-giancarlo-de-leo/
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https://www.fuorimag.it/quali-sono-le-principali-differenze-tra-il-metodo-pilates-di-joseph-pilates-e-aquawareness-di-giancarlo-de-leo/
https://www.fuorimag.it/quali-sono-le-principali-differenze-tra-il-metodo-pilates-di-joseph-pilates-e-aquawareness-di-giancarlo-de-leo/
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obiettivi  comuni  di  integrazione  mente-corpo,  ma  divergono
significativamente  nelle  metodologie  e  negli  ambienti  di
pratica.

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

https://www.newdawnpilates.com/6-principles-of-pilates
https://www.pilatescan.com.au/key-principles-of-pilates-control/
https://www.pilatescan.com.au/key-principles-of-pilates-control/
https://en.wikipedia.org/wiki/Pilates
https://www.newdawnpilates.com/6-principles-of-pilates
https://en.wikipedia.org/wiki/Pilates
https://en.wikipedia.org/wiki/Pilates
https://www.aquawareness.net/aquawareness/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/


Decondizionamento  terrestre:  abbandono  degli  schemi
motori “da terrestri” a favore di movimenti semplici,
fluidi e adattivi
Esplorazione ludica: utilizzo di avvitamenti, capriole,
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.

https://www.aquawareness.net/aquawareness/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/
https://www.newdawnpilates.com/6-principles-of-pilates
https://www.aquawareness.net/aquawareness/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/


Pilates,  Aquawareness,
Insight;  confronto  tra
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:

https://www.fuorimag.it/pilates-aquawareness-insight-confronto-tra-pratiche-olistiche/
https://www.fuorimag.it/pilates-aquawareness-insight-confronto-tra-pratiche-olistiche/
https://www.fuorimag.it/pilates-aquawareness-insight-confronto-tra-pratiche-olistiche/


Pilates:  insegnamenti  di  Joseph
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

https://www.liberta.it/rubriche-liberta/joseph-pilates-la-nascita-di-un-metodo/
https://www.appi-italia.com/2024/07/15/il-pilates-una-disciplina-del-movimeno-basata-su-principi-filosofici/
https://www.liberta.it/rubriche-liberta/joseph-pilates-la-nascita-di-un-metodo/
https://www.fif.it/test1/item/486-concetto-olistico-pilates-medicina-corpo-mente.html
https://www.liberta.it/rubriche-liberta/joseph-pilates-la-nascita-di-un-metodo/
https://www.appi-italia.com/2024/07/15/il-pilates-una-disciplina-del-movimeno-basata-su-principi-filosofici/
https://www.liberta.it/rubriche-liberta/joseph-pilates-la-nascita-di-un-metodo/
https://www.fif.it/test1/item/486-concetto-olistico-pilates-medicina-corpo-mente.html
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/
https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/


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.

How does Aquawareness help in
developing  a  dual  awareness
in the water

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/how-does-aquawareness-help-in-developing-a-dual-awareness-in-the-water/
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Aquawareness helps in developing dual awareness in the water
by fostering an integrated understanding of both internal and
external environments. This practice encourages participants
to cultivate simultaneous awareness of their emotional states
and  the  aquatic  surroundings,  enhancing  their  overall
experience and well-being. Here’s how Aquawareness facilitates
this dual awareness:

Key  Aspects  of  Dual  Awareness  in



Aquawareness

Mindful Observation: Participants are encouraged to slow
down  and  observe  their  internal  reactions  (thoughts,
feelings)  while  also  being  aware  of  their  external
environment (water resistance, movement, sounds). This
practice allows individuals to notice how their emotions
influence their actions in the water, promoting a deeper
understanding of the interplay between internal states
and external conditions 1.
Sensory  Engagement:  Aquawareness  emphasizes  engaging
with various sensory elements—such as the texture of
water,  temperature  changes,  and  auditory  cues.  By
focusing on these sensory experiences, participants can
enhance their awareness of both the physical sensations
they encounter and their emotional responses to those
sensations. This dual focus cultivates a more profound
connection with the aquatic environment 2.
Emotional  Regulation:  Through  mindful  practices,
participants  learn  to  recognize  and  manage  their
emotional  reactions  in  real-time.  This  ability  to
observe feelings without immediate reaction fosters a
sense of control and adaptability, allowing individuals
to choose their responses rather than being driven by
habitual emotional reactions 12.
Reflective Practice: Aquawareness encourages reflection
on  experiences  in  the  water,  helping  participants
analyze  how  their  internal  states  affect  their
interactions  with  the  aquatic  environment.  This
reflective process promotes self-awareness and insight,
enabling individuals to adjust their approaches based on
past experiences 2.
Enhanced  Empathy:  Developing  dual  awareness  also
involves  gaining  empathy  for  oneself  and  others.  As
participants become more attuned to their own feelings
and  reactions,  they  can  better  understand  how  these

https://www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/our-insights/developing-dual-awareness
https://www.linkedin.com/pulse/power-developing-dual-awareness-overview-mckinsey-tom-goldstein
https://www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/our-insights/developing-dual-awareness
https://www.linkedin.com/pulse/power-developing-dual-awareness-overview-mckinsey-tom-goldstein
https://www.linkedin.com/pulse/power-developing-dual-awareness-overview-mckinsey-tom-goldstein


factors influence their interactions with others in both
aquatic settings and daily life 12.

In summary, Aquawareness effectively develops dual awareness
by  promoting  mindful  observation,  sensory  engagement,
emotional  regulation,  reflective  practice,  and  enhanced
empathy. This holistic approach allows individuals to navigate
their internal emotional landscapes while remaining connected
to  the  external  aquatic  environment,  ultimately  fostering
greater self-awareness and well-being.

https://www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/our-insights/developing-dual-awareness
https://www.linkedin.com/pulse/power-developing-dual-awareness-overview-mckinsey-tom-goldstein

