Gli Argonauti della Colombo e
del Vespucci

Martedi 3 settembre 2024[]]

5° giorno di navigazione per Nave Vespucci 1in acque
giapponesi. Rotta verso Manila

ACCADDE O0GGI...
.3 settembre 1943

I1T 3 settembre 1943 a Cassibile, presso Siracusa, viene
siglato 1’Armistizio con il quale il Regno d’Italia cesso le
ostilita contro le Forze Alleate nell’ambito della Seconda
Guerra Mondiale.


https://www.fuorimag.it/gli-argonauti-della-colombo-e-del-vespucci/
https://www.fuorimag.it/gli-argonauti-della-colombo-e-del-vespucci/

Quel giorno le due navi scuola Amerigo Vespucci e (Cristoforo
Colombo si trovano in campagna addestrativa in Adriatico tra
Trieste e Venezia.

A bordo sono imbarcati gli allievi dell’Accademia Navale del
corso Argonauti, il corso piu numeroso della storia: 300
allievi ammessi ! (Foto)

La navi scuola ripararono poi nel porto di Brindisi a seguito
dell’annuncio dell’armistizio dato 1’8 settembre.
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Aquawareness concept


https://www.fuorimag.it/aquawareness-concept-2/

**Aquawareness** is a fascinating concept that combines water,
mindfulness, and swimming. Let’s dive in (pun intended)!

1. **Mindful Presence**: Imagine being fully present in the
water—sensations amplified, movements deliberate. Aquawareness
encourages swimmers to embrace this mindfulness. It’s not just
about swimming laps mechanically; it’'s about feeling the water
against your skin, noticing the rhythm of your strokes, and
being attuned to the aquatic environment.

[J2. **Breath Awareness**: Ah, the breath-the bridge between
land and water! Aquawareness emphasizes using breathing



techniques to enhance relaxation and rhythm. Picture yourself
gliding through the water, syncing your breath with each
stroke. Inhale, exhale, and find your aquatic flow. It’s like
a mindful dance with the water, where you become one with the
liquid wuniverse. [JIf you’'re curious to explore further,
Giancarlo De Leo has delved into this topic extensively. His
writings on Aquawareness are like poetic love letters to H:20.
[IRemember, whether you’re doing laps in a pool, floating in
the sea, or even just splashing in a puddle, there’s magic in
water. It’s our primal connection—-a reminder of where we all
began. [

(1) Aquawareness - aguawareness.
https://www.aquawareness.net/aquawareness/.

(2) Aquawareness - Fuori.
https://www.fuorimag.it/aquawareness/.

(3) Aguawareness main principles — Fuori.
https://www.fuorimag.it/aquawareness-main-principles/.

1l giro del Mondo del 1956


https://www.fuorimag.it/il-giro-del-mondo-del-1956/
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Domenica 1 settembre 2024[]]

Nave Vespucci € in navigazione nel Mar delle Filippine verso
Manila

ACCADDE 0GGI...
.1l 1 settembre 1956

L’incrociatore Raimondo Montecuccoli, in quel giorno, parte
per un crociera che diverra per la Marina Militare la piu
lunga crociera del dopoguerra.

Doveva spingersi fino all’Indonesia, all’Australia e la Nuova
Zelanda e ritornare indietro attraverso gli stessi mari e



oceani.

Chi avrebbe pensato che le note vicende sul Canale di Suez ne
avrebbero determinato la chiusura?

Fu cosi che il mattino del 13 novembre, 1la nave ricevette
l’ordine di tornare in patria via Panama e conseguentemente di
completare la circumnavigazione del globo!

Fu un viaggio memorabile: furono percorse piu di 34.000 miglia
in 6 mesi esatti (1 settembre 1956 — 1 marzo 1957).

CURIOSITA

0ggi una nave piu moderna, ma con lo stesso nome, sta
compiendo un altro periplo del mondo: e il

nuovo pattugliatore d’'altura Raimondo Montecuccoli partito
dall’'Italia il 29 aprile scorso e in porto oggi a Okinawa
(Giappone), non lontano dalla rotta attuale di Nave Vespucci.
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I1 mare delle Filippine


https://www.fuorimag.it/il-mare-delle-filippine/

Mare
delle
Filippine

Sabato 31 agosto 20240 - Nave Vespucci €& in navigazione nel
Mar delle Filippine verso Manila

IL MARE PIU GRANDE DELLA TERRA

Il Mare delle Filippine e la zona occidentale dell’oceano
Pacifico compresa tra le Filippine e Taiwan a occidente, il
Giappone a Nord, le Isole Marianne a Est e le isole Palau a
Sud, comunicando a occidente, tramite lo stretto di Luzon, con
il mar Cinese Meridionale. Con una superficie di 5 milioni di
km2 (doppia di quella del Mar Mediterraneo) € considerato il
mare piu grande della Terra.

Nel giugno del 1944, durante la seconda guerra mondiale, vi fu
combattuta 1l’omonima battaglia navale tra gli USA e il
Giappone.
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Yedo, Jeddo, Yeddo..ogg1l
TOKYO!
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Venerdi 30 agosto 2024[][] — Nave Vespucci ha lasciato il porto


https://www.fuorimag.it/yedo-jeddo-yeddooggi-tokyo/
https://www.fuorimag.it/yedo-jeddo-yeddooggi-tokyo/

di Tokyo e sta navigando verso Manila (Filippine) [
Goodbye Edo!
Yedo, Jeddo, Yeddo..oggi TOKYO!

Edo ([J[0, inizialmente [][J, letteralmente “entrata della baia” o
“estuario”), o Yeddo, erano i nomi originari della citta di
Tokyo.

Sono rimasti in uso fino al 1868 quando, a seguito della
restaurazione Meiji, (ritorno al potere dell’imperatore dopo
secoli di dominio degli shégun) divenne la residenza
dell’imperatore e percido ribattezzata Tokyo ([, letteralmente
“capitale orientale”).

Nel disegno a destra il Castello di Edo, esempio di
architettura militare costruito nel XV secolo: fu prima
quartier generale degli shogun e poi palazzo imperiale.

Nel 1873 il castello fu distrutto da un incendio nelle parti
piu antiche.

In basso a sinistra la Grande Onda di Katsushika Hokusai,



considerata 1'opera piu rappresentativa dell’'arte giapponese.
Hokusai nacque nel 1760 proprio a Edo sotto lo shogunato
Tokugawa, l’'ultimo governo feudale del Giappone.
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Stultus mens 1n corpore sano

Lungotevere Flaminio, Roma. Ore 13:00 di una afosa giornata di
mezza estate, cielo grigiogiallo sciroccato, umidita al 120%,
In mezzo a nuvole di C02 emesse da Euro -3 guidate da corrieri
incazzatissimi ed esalazioni di bitume 1liquefatto, corre
contromano, o meglio si trascina boccheggiando, un noto e
stimato professionista del quartiere

Il Vespucci a Tokyo!


https://www.fuorimag.it/stultus-mens-in-corpore-sano/
https://www.fuorimag.it/il-vespucci-a-tokyo/

Domenica 25 agosto 2024«[] — Per la prima volta nella sua
storia il Vespucci €& approdato a Tokyo.

Non molto lontano, nel porto di Yokosuka (base navale
nipponica e sede della Settima Flotta USA), sono ormeggiate la
portaerei CAVOUR e la fregata ALPINO.

LA MARINA MILITARE ITALIANA IN GIAPPONE
Alcuni precedenti:

‘2023’ ..1 anno fa
Nave MOROSINI ha sostato nello stesso porto di Yokosuka dal 21



al 26 giugno nell’ambito della Campagna Navale Indo-Pacifica.

‘2001’ ..23 anni fa
Nave SAN GIUSTO, in campagna addestrativa con gli allievi a
bordo, visita i porti giapponesi di Nagasaki, Osaka e Tokyo.

‘1996’ ..28 anni fa

I1 2 dicembre 1996 Nave BERSAGLIERE e Nave DURAND DE LA PENNE
entrano nel porto di Tokyo dopo aver anche visitato Hakodate.
Le due navi costituiscono il Gruppo Navale che completera il
Periplo del Mondo tra il '96 e il ’'97.

1986’ ..38 anni fa

Nave GRECALE e Nave SCIROCCO visitano Kure, nell’ambito della
missione in Estremo Oriente della durata di 4 mesi circa (Feb
— Mag).

‘1979’ .45 anni fa

Dal 9 al 20 ottobre Nave ARDITO e Nave LUPO sostano nei porti
di Kobe e Yokohama. Le due unita effettuarono 1la
circumnavigazione del globo.

‘1866’ ..158 anni fa!

La pirocorvetta MAGENTA, prima nave italiana a compiere 1il
giro del mondo, raggiunge il Giappone, ormeggiandosi a
Yokohama, il 4 1luglio 1866.

Il 25 agosto 1866 ° (proprio il giorno di oggi !) venne
firmato a Yeddo (nome originario della citta di Tokyo) il
primo trattato di amicizia e di commercio tra Italia e
Giappone: fu siglato dal plenipotenziario Vittorio [JArminjon(],
il comandante del Magenta '!

Cieli sereni
PG



La Bandiera del Giappone

Sabato 24 agosto 2024[][] — Nave Vespucci ha fatto il suo
ingresso nelle acque territoriali giapponesi

Gli orologi di bordo sono stati regolati per l’ora del Fuso
Orario del Giappone GMT + 9h.

L'ora di Tokyo & 7 ore avanti rispetto all’ora italiana estiva
(legale) in vigore adesso.

Le ore di differenza diventeranno 8 quando in Italia si
ritornera all’ora standard (invernale).


https://www.fuorimag.it/la-bandiera-del-giappone/

Il Giappone, invece, non adotta l’ora legale (dal 1951).
LA BANDIERA DEL GIAPPONE

Si tratta di una bandiera bianca rettangolare con un grande
disco cremisi al centro che rappresenta il Sole.

La bandiera e ufficialmente chiamata in giapponese Nisshoki ([]
00 “Bandiera del Sole a forma di disco”), ma & piu comunemente
nota come Hinomaru ([J[J[] “Disco solare”).

Fu promulgata ed entro in vigore soltanto nel 1999, anche se,
in mancanza di una legislazione che in precedenza indicasse
una bandiera nazionale ufficiale, e stata considerata de facto
la bandiera del Giappone gia dal 1870 quando 1’ imperatore
Meiji la designo per 1’uso sulle navi mercantili e militari
giapponesi (ma non come bandiera nazionale); tuttavia, lo e
diventata per uso consuetudinario.

CURIOSITA

Esiste una variante chiamata Kyokujitsuki (“Bandiera del Sole
nascente”), quella con il disco rosso su fondo bianco e 16
raggi che partono dal centro: la storica bandiera dell’Impero.
La “bandiera del sole nascente” e utilizzata dalle attuali
Forze di Autodifesa Marittima (cosli si chiama 1la Marina
Militare in Giappone) e non deve essere confusa con la
bandiera nazionale.
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Aquawareness key principles

The main principles of Aquawareness focus on fostering a
mindful relationship with water and enhancing swimming skills.
Key principles include:

1. Mindfulness: Encouraging swimmers to be fully present,
focusing on sensations, balance and movements in the
water.

2. Breath Awareness: Utilizing breathing techniques to
observe water reactions, and searching new balances,


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

enhancing the swimming experience.

3. Body Awareness: Developing consciousness of body
perceptions in static positions and dynamic movements to
improve technique and prevent injuries.

4. Emotional Connection: Fostering a deeper emotional
relationship with water, viewing it as a nurturing
element.

5. Holistic Approach: Integrating mental, physical, and
emotional aspects for overall well-being while swimming.

These principles aim to transform swimming into a meditative
and enriching experience.

Aquawareness: sources

Notes

1) Giancarlo De Leo est un architecte et athlete italien,
ainsi qu’un instructeur et entraineur de natation. Il a
consacré une grande partie de sa carriere a la recherche et a
l'enseignement de la pleine conscience dans le contexte
aquatique. De Leo a travaillé avec la Fédération Italienne de
Natation, ou il a mis 1'accent sur 1’'importance de 1la
conscience de soi dans 1'eau, développant ainsi le concept
d'”aquawareness?”.

Son approche vise a transformer chaque séance de natation en
une expérience méditative, en encourageant les nageurs a étre
pleinement présents et conscients de leurs mouvements et de
leur environnement aquatique?. Il a également publié des
travaux sur ce sujet, explorant comment la natation peut étre
utilisée pour améliorer la conscience de soi et la connexion
avec l’eaus3.


https://www.fuorimag.it/aquawareness-bibliografia-ragionata/

écrits disponibles en ligne3:

(1) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(2) Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

(3) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l’acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

Giancarlo De Leo 1ist der Erfinder des Konzepts
“Aquawareness”'?2, Er hat dieses Konzept entwickelt, um das
Bewusstsein und die Achtsamkeit im Umgang mit Wasser zu
fordern. Aquawareness verbindet Schwimmen mit einer
meditativen Praxis, bei der die Prasenz im Wasser und das
Bewusstsein flur das Wasser im Vordergrund stehen3. Es geht
darum, das Schwimmen als eine Form der Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung zu erleben?Z.

(1) (PDF) Aquawareness -Riscoprire il proprio rapporto con
l’acqua ..

https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo

(2) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(3) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

Note sull’autore (3)



Giancarlo De Leo is a prominent figure in the field of
swimming and mindfulness, particularly known for his work
on Aquawareness. He 1is an architect, athlete, instructor,
technical coordinator, coach, and lifequard master with the
Italian Swimming Federation. From 1992 to 2021, he dedicated
his efforts to research and teaching in instructor training
courses, focusing on the theme of awareness in and of the

water®.

De Leo’s approach to Aquawareness 1involves applying
mindfulness principles to swimming, transforming each swim
into a meditative experience. This practice aims to enhance
one’s connection with the water, promoting both physical and

mental well-being®.

Giancarlo De Leo’'s approach to Aquawareness is built on
several key principles that integrate mindfulness with
swimming. Here are the main elements:

1. Mindful Presence: Emphasizing the importance of being
fully present in the moment while in the water. This
involves focusing on the sensations, movements, and the
environment around you?.

2. Connection with Water: Encouraging a deeper connection
with the water, treating it as a supportive and
nurturing element rather than just a medium for
exercise?Z?.

3. Holistic Experience: Viewing swimming not just as a
physical activity but as a holistic experience that
benefits the mind, body, and spirit?.

4. Awareness of Breath: Focusing on breathing techniques
that enhance relaxation and improve swimming efficiency.
This helps in maintaining a calm and steady rhythm?.

5. Body Awareness: Being conscious of body movements and
posture in the water, which can improve technique and
prevent injuries?z.


https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927

6. Mental Clarity: Using the meditative aspects of swimming
to clear the mind, reduce stress, and enhance mental
clarity?.

These principles aim to transform swimming into a meditative
and enriching experience, promoting overall well-being.

(1) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l'acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

(2) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(3) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-1leo.

La disciplina dell’Aquawareness e stata sviluppata da
Giancarlo De Leo'?. Questa pratica si concentra sulla
consapevolezza e la presenza mentale durante il nuoto,
trasformando ogni movimento in acqua in un'opportunita per
aumentare la propria consapevolezza e meditazione.

(1) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(2) Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927.

(3) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l'acqua .
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

**Aquawareness** is a concept developed by Giancarlo De Leo,
focusing on achieving mindfulness and awareness through
swimming. It emphasizes the importance of being conscious of
one’s movements and surroundings in the water, transforming



swimming into a meditative practice. This approach contrasts
with traditional swimming training, which often prioritizes
performance and technique over personal awareness and
experiencel?,

Giancarlo De Leo is an architect, athlete, and instructor with
extensive experience in swimming and water safety. He has been
involved in research and teaching for the Italian Swimming
Federation, focusing on the theme of awareness in and of
water®2, His work encourages swimmers to engage deeply with
their aquatic environment, fostering a holistic understanding
and appreciation of water.

(1) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(2) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

(3) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(4) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
Ll'acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

Several authors have explored the concept of aquawareness,
blending the themes of water and mindfulness. Here are a few
notable mentions:

1. **Giancarlo De Leo** has written extensively on the
subject, particularly focusing on how swimming can be a tool
for mindfulness and self-awareness. His work delves into the
philosophical aspects of swimming and its connection to our
primal experiences?t.

2. **Academia.edu** hosts a paper titled “Aquawareness -
Riscoprire il proprio rapporto con l’'acqua attraverso la



n

consapevolezza,” which explores the relationship between water
and mindfulness beyond competitive swimming?.

These authors and sources provide a rich tapestry of insights
into how water can enhance mindfulness and overall well-being.

i

(1) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

(2) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l'acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

(3) Shaping the Concept further thoughts on Aquawareness.
https://europeanpactforwater.org/wp-content/uploads/2019/03/EP
fW-Concept-Aquawareness.pdf.

Aquawareness es un concepto desarrollado por Giancarlo De Leo
que combina la practica del natacién con la meditacién y la
conciencia plena. La idea es utilizar el medio acuatico no
solo para el ejercicio fisico, sino también como una
herramienta para aumentar la conciencia de uno mismo y del
entorno!?,

Giancarlo De Leo es un arquitecto, atleta, instructor vy
entrenador de natacidén italiano. Ha trabajado extensamente con
la Federacién Italiana de Natacidén, enfocandose en 1la
enseflanza y la investigacidn sobre la conciencia en el agua?3.
Segun De Leo, la natacidon puede ser una forma de meditacién
flotante, donde cada movimiento y pausa en el agua se
convierte en una oportunidad para la introspeccidéon y el
autoconocimiento!?.

(1) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.
(2) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.



(3) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(4) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l’acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire 11 p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.
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1: Agquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza
2: Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto
3: Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE

(1) Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927.

(2) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(3) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(4) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l'acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1 agonismo.

N0000000000Aquawareness[]Giancarlo De Leo[0000000O000
**Aquawareness** [JJ00000OOO00000000CCCODOOOO000000O0OCCOOOOOO000O


https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/giancarlo-de-leo

000000000Giancarlo De LeoI0O0UIOOCOO0AquawarenessO000000000000C
JO000ODOOOOCNOOOOOORODOONOOOOOOCOOOOUOCOD0OE

**Giancarlo De Leo** [00I00CO00COO0CO00CO00CO0OCO019920002602100
JO000000OOODODOOOOOONONOdOCNOROR 0D OO OO OOOOOOODObObOOUOUodOOoO0G
Jo000000D0ORODUODOROOOORODOODOOOOUOoOO0OROD0a

000000000000000Aquawareness[iGiancarlo De Leo[I00OCO00OCOOOCOO
0o

[AQuawareness: il Nuoto come strumento di
consapevolezza] (https://www.ocean4future.org/savetheocean/arch
ives/69927)

[Aquawareness: 1la ricerca della consapevolezza nel
nuoto] (https://www.oceandfuture.org/savetheocean/archives/6992
9)

[Giancarlo De Leo, Autore a
OCEAN4FUTURE] (https://www.oceand4future.org/savetheocean/archiv
es/author/giancarlo-de-1leo0)

Le teorie sulla consapevolezza di Thich Nh[Jt Hanh e Giancarlo
De Leo, sebbene applicate in contesti diversi, condividono
alcune affinita fondamentali.

Thich NhJt Hanh, un monaco buddhista vietnamita, ha sviluppato
una pratica di consapevolezza che si concentra sulla presenza
mentale e sull’osservazione profonda. La sua filosofia si basa
sulla meditazione e sulla consapevolezza del respiro, delle
sensazioni e dei pensieri per raggiungere la pace interiore e
la liberazione dalla sofferenza“>. Thich Nh[Jt Hanh enfatizza
l'importanza di vivere nel momento presente e di osservare
profondamente la natura delle cose per comprendere e
trasformare le emozioni negative come la rabbia e la paura“.

Giancarlo De Leo, invece, ha introdotto il concetto di
Aquawareness, che applica 1 principi della consapevolezza al
nuoto. La sua metodologia si basa sulla presenza mentale in
acqua e sulla consapevolezza del corpo e dell’ambiente
acquatico. De Leo incoraggia 1 nuotatori a sviluppare una



“chiara visione” attraverso Ll’osservazione oggettiva e
l'azione consapevole, simile alla meditazione Vipassana del
Buddhismo!2?. Questa pratica mira a migliorare la coordinazione
e la consapevolezza corporea, utilizzando l’acqua come mezzo
per esplorare e comprendere se stessilt.

Entrambi i maestri sottolineano 1l’importanza della presenza
mentale e dell’osservazione profonda per raggiungere una
maggiore consapevolezza e comprensione di sé. Mentre Thich
Nh[Jt Hanh applica questi principi alla vita quotidiana e alla
meditazione, Giancarlo De Leo li integra nel contesto del
nuoto, utilizzando 1’acqua come strumento per la crescita
personale e la consapevolezza.

1: Agquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto

2: Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza

4: Thich Nhat Hanh — Applicare la consapevolezza nella vita
guotidiana

>: Thich Nh[Jt Hanh — Wikipedia

(1) Thich Nhat Hanh — Applicare la consapevolezza nella vita
quotidiana.
https://zeninthecity.org/come-meditare/consapevolezza-nella-vi
ta-quotidiana/.

(2) Thich Nh[t Hanh — Wikipedia.
https://it.wikipedia.org/wiki/Th%C3%ADch Nh%E1%BA%A5t H%E1%BA%
Alnh.

(3) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(4) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

(5) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(6) La Pace e 0Ogni Passo: Gli Insegnamenti di Thich Nh[Jt Hanh.
https://www.meditazionezen.it/la-pace-e-ogni-passo-gli-insegna
menti-di-thich-nhat-hanh/.

(7) Thich Nhat Hanh, il monaco buddista che ha introdotto la


https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927
https://zeninthecity.org/come-meditare/consapevolezza-nella-vita-quotidiana/
https://zeninthecity.org/come-meditare/consapevolezza-nella-vita-quotidiana/
https://it.wikipedia.org/wiki/Th%C3%ADch_Nh%E1%BA%A5t_H%E1%BA%A1nh

consapevolezza -
https://it.innerself.com/personal/spirituality-mindfulness/min
dfulness/19180-thich-nhat-hanh-the-buddhist-monk-who-
introduced-mindfulness-to-the-west-prepares-to-die.html.

I1 fondatore della disciplina Aquawareness & Giancarlo De
Leo'?. De Leo ha sviluppato questa pratica per promuovere la
consapevolezza attraverso il nuoto, combinando tecniche di
meditazione e presenza mentale con l'elemento acqua?Z.

: https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929

2 .
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo

(1) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69929.

(2) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(3) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927.

Giancarlo De Leo e il fondatore della disciplina Aquawareness,
che combina la consapevolezza del corpo e della mente con
l'elemento acqua. De Leo ha sviluppato questa pratica per
aiutare le persone a ritrovare una connessione profonda con se
stesse attraverso il nuoto e la meditazione in acquatl?.

Aquawareness si basa sull’idea che l’acqua, essendo il nostro
primo ambiente di vita nel liquido amniotico, possa facilitare
il rilassamento e la concentrazione. La pratica include
tecniche di respirazione, movimenti fluidi e meditazione
galleggiante, trasformando ogni immersione in acqua 1in
un’opportunita per aumentare la consapevolezza personale?.

Giancarlo De Leo ha scritto diversi articoli sull’'argomento,
condividendo la sua filosofia e le sue tecniche per aiutare le
persone a esplorare il loro rapporto con 1l’acqua e a



migliorare il loro benessere fisico e mentaleZz3,.

1: https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927

2 .
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo

3.
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1 acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo

(1) Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927.

(2) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(3) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
l'acqua .
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1 acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io nel mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

L’'Ai Chi e 1'Aquawareness sono entrambe pratiche acquatiche
che promuovono il benessere fisico e mentale, ma ci sono
alcune differenze chiave tra le due:

### **A1 Chix*

— **Qrigini**: Deriva dal Tai Chi, una pratica cinese di
movimenti lenti e meditativi.

— **Movimenti**: Si concentra su movimenti lenti e fluidi,
eseguiti in acqua, che migliorano la forza, la flessibilita e
l’equilibrio3.

— **(Qbiettivi**: Mira a rilassare la mente e il corpo,
migliorando la circolazione e riducendo lo stress.

— **Tecniche**: Include una serie di movimenti specifici che
seguono una sequenza prestabilita, simile a una forma di Tai
Chi, ma adattata all’ambiente acquatico.



### **Aquawareness**

— **Qrigini**: Si basa sulla consapevolezza corporea e la
meditazione in acqua, con un’enfasi sulla connessione tra
mente e corpol?,

— **Movimenti**: Non ha una sequenza fissa di movimenti;
invece, incoraggia 1l1’esplorazione personale e 1la
consapevolezza del proprio corpo nell’acqua.

— **Qbiettivi**: Promuove una profonda consapevolezza del
corpo e dell’ambiente acquatico, trasformando ogni movimento
in un’opportunita di meditazione e introspezione?!?.

— **Tecniche**: Si focalizza sulla presenza mentale e la
percezione sensoriale, utilizzando l’acqua come mezzo per
esplorare e comprendere meglio il proprio corpo e le proprie
emozioni.

In sintesi, mentre 1’Ai Chi segue una struttura piu definita e
si concentra su movimenti specifici per il benessere fisico,
L'Aquawareness e piu flessibile e si focalizza sulla
consapevolezza e la meditazione attraverso 1l’'esperienza
sensoriale in acqua.

(1) Ai Chi: cos’e e quali sono i benefici | Ohga!.
https://www.ohga.it/ai-chi-larte-di-muoverti-in-acqua-secondo-
le-antiche-usanze-orientali/.

(2) Aquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/69927.

(3) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

Giancarlo De Leo e il fondatore della disciplina
“Aquawareness”. E un esperto di nuoto con una lunga carriera
come atleta, istruttore, coordinatore tecnico, allenatore e
maestro di salvamento della Federazione Italiana Nuoto. Dal
1992 al 2021, ha svolto funzioni di ricerca e docenza neil
corsi di formazione degli istruttori, dedicando particolare
attenzione al tema della consapevolezza in acqual.

La sua filosofia si basa sull’idea che il nuoto possa essere



un’esperienza meditativa e consapevole. Attraverso tecniche
specifiche, De Leo insegna ai nuotatori a sviluppare una
“chiara visione” e una “pura attenzione” durante 1’attivita in
acqua, trasformando ogni movimento in un atto deliberato e
consapevole?.

Se vuoi saperne di piu, puoi visitare il suo sito
aquawareness.eu, dove troverai ulteriori dettagli sulla sua
metodologia e i suoi insegnamenti.

(1) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE.
https://www.ocean4future.org/savetheocean/archives/author/gian
carlo-de-leo.

(2) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.

(3) (PDF) Aquawareness — Riscoprire il proprio rapporto con
Ll'acqua -
https://www.academia.edu/27685965/Aquawareness Riscoprire il p
roprio rapporto con 1l acqua attraverso la consapevolezza Viagg
io ne71 mondo del nuoto oltre 1l agonismo.

“Alice in W-land” descrive la gioiosa scoperta dell’acqua e
della propria capacita di nuotare. Alice vive queste
esperienze in modo libero e consapevole, sotto la sorveglianza
attenta e gentile dell’assistente bagnanti. Questo personaggio
gioca un ruolo importante nel far sentire Alice sicura e
incoraggiata mentre esplora le sue abilita natatorie.

La storia cattura la meraviglia e l’entusiasmo di Alice mentre
impara a nuotare, unendo momenti di gioco e apprendimento in
un ambiente protetto. Questo processo di scoperta personale ¢
centrale nel racconto, evidenziando come le esperienze estive
possano essere formative e piene di gioia.

“Alice in W-land” pu0 essere considerato un'esperienza di
aquawareness. Il termine “aquawareness” si riferisce alla
consapevolezza nell’acqua, un concetto che unisce la presenza
mentale e la consapevolezza corporea durante le attivita


https://www.aquawareness.eu

acquatichet!?,

Nel racconto, Alice scopre la gioia dell’'acqua e la propria
capacita di nuotare attraverso esperienze libere e
consapevoli, sotto la sorveglianza dell’assistente bagnanti.
Questo processo di apprendimento e scoperta personale, vissuto
in un ambiente sicuro e protetto, riflette 1 principil
dell’aquawareness, dove ogni movimento e scelta sono fatti con
consapevolezza e attenzione.

Questa esperienza non solo aiuta Alice a migliorare le sue
abilita natatorie, ma le permette anche di sviluppare una
maggiore consapevolezza di sé e del suo corpo in relazione
all’acqua, rendendo il nuoto un’'attivita meditativa e
formativa.

(1) Aquawareness: la ricerca della consapevolezza nel nuoto.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69929.
(2) Aquawareness: 1l Nuoto come strumento di consapevolezza.
https://www.oceand4future.org/savetheocean/archives/69927.

Giancarlo De Leo é il fondatore di Aquawareness'’. Ha
sviluppato questa disciplina per combinare la consapevolezza
meditativa con il nuoto, aiutando 1 praticanti a raggiungere
una maggiore consapevolezza del proprio corpo e delle proprie
azioni in acqua.

1. Fuori Magazine: This Italian magazine published an artic
le by Giancarlo De Leo on aquawareness, discussing water
as a tool for awareness and the philosophical aspects o
f swimming as a means to reconnect with our primal exper
iences?2.
2. Oceand4Future: This website features an article on aquawa
reness, emphasizing the role of swimming in developing a
wareness and reconnecting with our sensory experiences3.

The webpage “https://www.aquawareness.net/aquawareness/” is de
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dicated to the concept of Aquawareness, which combines swimmin
g with mindfulness to enhance self-
awareness and mental clarityl. The idea is rooted in the belie
f that water, as a primordial element, can help individuals re
connect with their most basic sensations and experiencesl.

The page emphasizes the importance of being fully present in t
he water, using swimming as a form of meditation and self-
discoveryl. By focusing on the sensations of being in water, s
uch as the feeling of buoyancy and the resistance of the water
, Swimmers can achieve a state of mindfulness similar to tradi
tional meditation practicesl.

Aquawareness encourages swimmers to pay attention to their mov
ements, breathing, and the way their body interacts with the w
aterl. This practice can lead to a deeper understanding of one
self and one’s physical and mental states, promoting relaxatio
n and reducing stressl.

Thanks for pointing that out! The “Risorse” (Resources) page o
n Aguawareness.net offers a variety of materials related to wa
ter awareness and swimming as a tool for consciousnessl. Here
are some of the key resources available:

1. Downloads: Free educational materials, training cards, a
nd introductory guides to yogal.

2. Articles: In-
depth articles written by experts on the importance of y
oga and its positive impact on health and well-beingl.

3. Testimonials: Personal stories and experiences from indi
viduals who have benefited from the practices promoted b
y Aquawarenessl.


https://aquawareness.net/

