
Meccanismi  di  sviluppo
dell’intelligenza  emotiva  in
Aquawareness

Aquawareness  promuove  l’intelligenza  emotiva  attraverso
stimoli  sensoriali  e  dinamiche  psicofisiche,  integrando
elementi  chiave  dell’EQ  (autoconsapevolezza,  regolazione,
empatia).
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1. Autoconsapevolezza
L’acqua agisce come specchio interiore:

Identificazione  emotiva:  la  propriocezione  in
galleggiamento,  la  pressione  idrodinamica  e  le
variazioni di temperatura aiutano a riconoscere segnali
fisiologici  (es.  tensione  muscolare)  legati  a  stati
emotivi,  analogamente  a  tecniche  di  scansione
corporea13.
Riflessione guidata: movimenti lenti e sincronizzati con
il  respiro  favoriscono  l’osservazione  non  giudicante
delle emozioni, simile a pratiche di mindfulness24.

2. Regolazione emotiva
La pratica modula lo stress attraverso:

Controllo  degli  impulsi:  l’ambiente  acquatico  riduce
l’ansia,  permettendo  di  gestire  reazioni  emotive  in
tempo  reale  (es.  pausa  respiratoria  durante  il
galleggiamento)36.
Adattamento dinamico: adattare movimenti alle sensazioni
fisiche (es. resistenza dell’acqua) sviluppa resilienza,
paragonabile a tecniche di problem-solving in contesti
scolastici27.

3. Empatia e consapevolezza sociale
Sebbene  Aquawareness  sia  spesso  individuale,  può  essere
adattata a gruppi:

Collaborazione  in  acqua:  esercizi  condivisi  (es.
sincronizzazione di movimenti, tecniche di salvataggio)
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promuovono comprensione delle reazioni altrui, simile a
progetti collaborativi scolastici25.
Risonanza emotiva: l’ambiente acquatico, percepito come
neutro,  riduce  pregiudizi,  facilitando  l’empatia
attraverso  l’osservazione  delle  differenze
individuali78.

4. Motivazione intrinseca
La  pratica  trasforma  il  nuoto  in  esperienza  meditativa,
alimentando:

Passione  per  l’apprendimento:  l’uso  dell’acqua  come
strumento  di  crescita  personale  stimola  curiosità  e
impegno, analogamente a programmi scolastici basati su
SEL24.
Autonomia:  la  libertà  di  adattare  movimenti  alle
sensazioni  incoraggia  l’autoefficacia,  cruciale  per
obiettivi a lungo termine68.

In  sintesi,  Aquawareness  amplifica  l’EQ  attraverso  stimoli
multisensoriali  e  dinamiche  psicofisiche,  offrendo  un
approccio  olistico  che  combina  elementi  di  mindfulness,
regolazione emotiva e consapevolezza sociale.
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Aquawareness vs vipassana

Approcci e Struttura
Vipassana si basa preferibilmente su una struttura definita
con corsi in centri dedicati, focalizzati su osservazione non
giudicante delle sensazioni corporee e respiro (Anapana)12.
Aquawareness  trasforma  il  nuoto  in  pratica  meditativa,
utilizzando  l’acqua  come  strumento  per  la  consapevolezza
attraverso movimento e stimolazione sensoriale14.

Ambiente e Accessibilità
Vipassana  richiede  preferibilmente  ambienti  isolati  con
silenzio  e  dieta  semplice  per  ridurre  distrazioni16.
Aquawareness è praticabile in qualsiasi contesto acquatico,
adattabile a sessioni brevi e popolazioni urbane14.

Meccanismi di Consapevolezza

Vipassana:  sviluppa  equanimità  attraverso  scansione
corporea  e  osservazione  delle  impermanenze,  riducendo
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l’identificazione con i propri pensieri12.
Aquawareness:  sfrutta  galleggiabilità,  resistenza
idrodinamica, interazione con l’acqua e temperatura per
modulare l’attività cerebrale e migliorare il controllo
degli impulsi14.

Sinergie Potenziali
Protocolli ibridi potrebbero combinare fasi preparatorie in
acqua  (per  rilassamento)  con  ritiri  Vipassana,  o  adattare
esercizi di scansione corporea all’ambiente acquatico1.
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Aquawareness  e  Teoria  del
flusso:  punti  di  contatto,
distinzioni

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

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

Distinzioni tra Aquawareness e teoria del flusso:

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



l’apprendimento  intuitivo  attraverso  l’esplorazione
auto-guidata, promuovendo la creatività e un impegno più
profondo[2].  La  teoria  del  flusso  suggerisce  che,
durante l’esperienza, si agisce senza sforzo, totalmente
concentrati e senza preoccupazioni[1].
Motivazione intrinseca: La teoria del flusso suggerisce
che i sistemi dopaminergici e noradrenergici mediano la
motivazione  intrinseca  e  attivano  gli  stati  d’animo
tipici del flusso[3]. Aquawareness, proprio grazie alle
proprietà  fisiche  naturali  dell’acqua”costringe”  il
praticante  alla  consapevolezza  del  momento  presente,
creando le condizioni ottimali anche per la attivazione
del flusso, oltre a promuovere la crescita personale
incoraggiando una visione olistica del benessere[2].
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f
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on/248399831_Flow_Benessere_e_Prestazione_Eccellente_Dai_model
i_teorici_alle_applicazioni_nello_sport_e_in_azienda/links/00b
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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].

[1] https://www.fuorimag.it/2025/01/?print=pdf-search
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https://positivepsychology.com/mihaly-csikszentmihalyi-father-
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https://www.stateofmind.it/2015/11/flow-experience-prestazione
-perfetta/
[6]
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reness-and-mental-clarity/
[7] https://www.aquawareness.net/reasons/
[8]
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[12]
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[17]
https://www.fuorimag.it/how-does-aquawareness-help-in-developi
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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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Giancarlo De Leo

Aquawareness  e  Teoria  del  flusso:  punti  di  contatto,
distinzioni  –  Fuori

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:
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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
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
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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

Percezione
sonora

Risposta alle vibrazioni
subacquee

Suoni esterni
dominanti

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

Aquawareness, sviluppata da Giancarlo De Leo, si distingue
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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



Caratteristica Aquawareness
Altre pratiche
(Yoga/Tai Chi)

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:  reorient
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swimming  from  technical
mastery  to  sensory
exploration

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.
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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

Aquawareness:  reorient  swimming  from  technical  mastery  to
sensory exploration – Fuori
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Aquawareness di Giancarlo De
Leo
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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.

Metodo Pilates (Joseph Pilates)
Basato sui 6 principi fondamentali 12:

Concentrazione:  attenzione  mentale  ai  movimenti  per1.
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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,
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
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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
pratiche olistiche
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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
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

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
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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.
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How does Aquawareness differ
from traditional swimming in
terms of sensory experiences

Aquawareness  differs  from  traditional  swimming  in  several
significant ways, particularly regarding sensory experiences.
Here are the key distinctions:
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Focus  on  Mindfulness  vs.
Performance

Mindful Engagement: Aquawareness emphasizes a meditative
and mindful experience in the water. Participants are
encouraged to develop dual awareness—being conscious of
their body and the water simultaneously. This contrasts
sharply  with  traditional  swimming,  which  often
prioritizes  performance  metrics  like  speed  and
technique, leading to a more mechanical understanding of
swimming [1][2].

Sensory Exploration

Sensory Engagement: In Aquawareness, the focus is on
sensory  experiences  rather  than  mastering  specific
strokes or techniques. Participants are encouraged to
explore how different sensations in the water feel—such
as  buoyancy,  resistance,  and  temperature—promoting  a
deeper  connection  with  their  environment  [1][2].
Traditional swimming lessons typically do not prioritize
this  sensory  exploration,  often  focusing  instead  on
achieving specific goals.

Deconstruction of Techniques

Natural Instincts: Aquawareness advocates for unlearning
complex  motor  skills  associated  with  traditional
swimming. This approach allows individuals to reconnect
with their natural instincts in the water, fostering a
more intuitive relationship with aquatic environments.
In contrast, traditional methods often rely heavily on
structured training and specific techniques [1][2].



Phases of Practice

Receptive and Active Phases: Aquawareness incorporates
two distinct phases: a receptive phase focused on pure
attention to sensations in the water, followed by an
active phase where swimmers consciously choose actions
based  on  their  experiences.  This  process  encourages
deeper engagement with the aquatic environment, unlike
traditional swimming, which typically emphasizes goal-
oriented training [2].

Personal Exploration

Individual  Exploration:  Aquawareness  prioritizes
personal exploration and autonomous decision-making in
the  water.  Participants  are  encouraged  to  engage  in
self-guided  discovery  rather  than  adhering  to  rigid
techniques  or  competitive  pressures.  Traditional
swimming lessons often emphasize structured learning and
performance goals, which can limit individual expression
and exploration [1][2].

In summary, Aquawareness differs from traditional swimming by
emphasizing  mindfulness,  sensory  engagement,  personal
exploration, and a holistic approach to understanding one’s
relationship  with  water.  This  shift  allows  for  a  richer
experience  that  enhances  well-being  and  fosters  a  deeper
connection with the aquatic environment.
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