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“Aquawareness: Mindfulness in Water” by Giancarlo De Leo is a

fascinating exploration of how water can be used as a medium
for enhancing self-awareness and mindfulness. Here are some
key aspects of the article:

1.

Concept of Aquawareness: The article delves into the
idea that our earliest experiences of existence are tied
to water, starting from the amniotic fluid in the womb.
This connection forms the basis for using water to
enhance mindfulness and self-awareness.

. Mindfulness Practices: De Leo integrates mindfulness

techniques with swimming, suggesting that being in water
can help individuals achieve a state of meditative
awareness. This involves being fully present in the
moment, feeling the water around you, and becoming aware
of your body’s movements and sensations.

. Historical and Cultural Insights: The article also

touches on various cultural and historical perspectives
on water. For example, it discusses Indian mythology,
where water is seen as a primordial element, and Taoist
philosophy, which views water as a model of adaptability
and strength?.

. Practical Applications: De Leo provides practical

exercises and techniques for readers to practice
Agquawareness. These exercises are designed to help
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individuals connect with their inner selves and improve
their mental well-being through the medium of water.

. Multimedia Content: The article 1is enriched with

multimedia content, including videos and interactive
elements, to provide a more immersive learning
experience?t.

If you're interested in exploring how water can be a tool for
mindfulness and self-awareness, this article is a great
resource. []

Would you like to know more about any specific aspect of the
article? []
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La radice di ogni salute e
nel tuo cuore.
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“La Suprema Condotta é 1’Assenza di Sforzo” — Tilopa

di Francesca Borromeo

Sembra banale dirlo ma e vero: migliorare la nostra vita,
dunque vivere meglio, nasce sempre ed esclusivamente da una
nostra decisione. E questo a prescindere dal contesto
ambientale e sociale in cui ci si trova. Quindi si tratta
esclusivamente di prendere una decisione ed essere coerenti
nel metterla in pratica. Il problema & che spesso non sappiamo
bene quale decisione dobbiamo prendere.

Naturalmente non esiste una risposta unica e risolutiva a
questa domanda, ma penso che esistano diversi modi di
approccio, che questi siano alla portata di tutti, e che
dunque noi tutti siamo in grado di migliorare la qualita della
nostra vita.

Non ce ne accorgiamo, ma durante la nostra quotidianita
svolgiamo la maggior parte delle nostre attivita in modalita
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“automatica”. Si chiamano abitudini e sono trappole
potentissime. Possiamo invece sostituire tutte le abitudini
(sia quelle che riteniamo “buone” che quelle che riteniamo
“cattive”) con azioni consapevoli.

Per fare questi piccoli cambiamenti, pero, €& necessario
prendere una decisione.

Le parole disciplina e autodisciplina hanno assunto ormai una
accezione negativa e si associano a questi termini sensazioni
negative, ad una rinuncia, alla fatica, ma io penso che non
sia cosi.

Proviamo a sostituire la parola DISCIPLINA con la parola
CONSAPEVOLEZZA e riusciremo a trasformare le abitudini in
azioni, lasciamoci stupire ogni volta che le pratichiamo,
facciamole con attenzione con consapevolezza e soprattutto
appassioniamoci, stupiamoci. Abbandoniamo 1’illusione del
controllo. Cosi vivremo una vita senza sforzo.

Rifugiarci nelle nostre abitudini ci da wuna piacevole
(effimera e brevissima) sensazione di sicurezza, ma come un
muscolo sempre immobile si atrofizza, cosli la nostra mente,
senza nuovi stimoli, lentamente si spegne. 0ggi si dice spesso
“uscire dalla propria zona di comfort”. A me non piace molto
qguesto modo di dire, molto abusato, e io credo fermamente che
un modo ottimo per migliorare la propria vita, sia quello di
prendersi dei rischi, che spesso sono solo frutto della nostra
mente, ma che ci permettono di mettere la testa fuori dal
recinto che c¢i siamo (in)consapevolmente costruiti, e
comprendere che la ricerca di una sicurezza (illusoria, come
tutte le cose), e in realta una trappola pericolosa.

Ad esempio, possiamo studiare una nuova lingua, che non sia
necessariamente tra quelle piu usate. Perché dico questo?
prima di tutto perché ti permette di tenere in allenamento la
tua mente. Se studi ad esempio il cinese, che & una lingua
matematica, oltre ad avere stimoli nuovi dovendo affrontare



qualcosa di davvero differente, il tuo cervello ti
ringraziera. Ma questo vale in generale per qualsiasi altra
lingua. Poi, ti permette di instaurare nuove relazioni,
conoscere luoghi e persone nuove, e non sentirti del tutto
fuori dal contesto, aprendo sicuramente nuove opportunita di
lavoro o studio.

Ama incondizionatamente gli animali. Gli animali hanno la
tendenza ad “educarci”, a far emergere i1 migliori lati della
nostra natura. La semplice pratica di accarezzare un cane, ad
esempio, tende a darci sollievo, a ricollegarci al nostro
corpo e a calmare le nostre menti inquiete. E quando
accarezziamo il cane di un’altra persona, o0 questa accarezza
il nostro, solitamente creiamo un contatto, una comunita.

Pratichiamo Yoga. Gli effetti di questa pratica sono
innumerevoli, sia sull’aspetto fisico, sia su quello mentale.
Le posizioni allineano corpo e spirito, grazie al lavoro di
respirazione, e permettono di prendere consapevolezza di sé e
quindi un migliore autocontrollo del proprio stato emotivo.
Praticandolo regolarmente, ti sentirai in maggiore sintonia
con Te stesso.

Respira, medita. Chi pratica regolarmente la meditazione di
certo gia ne conosce i molteplici benefici. La meditazione
ailuta a ridurre 1 livelli di stress, rafforza la salute
mentale, offre sollievo ai dolori cronici, migliora la qualita
del sonno, dona serenita, consente di acquisire una maggiore
consapevolezza. Ad un livello piu profondo, la meditazione e
una porta verso le nostre radici, il nostro essere piu intimo
e profondo.

Scrivi. Ho sempre creduto che saper scrivere sia un potere
enorme. Poter leggere i propri pensieri, e una forma di
controllo della nostra mente che offre enormi potenziali che
se sfruttati in modo costruttivo, aumentano la qualita della
nostra vita. Un pensiero scritto e piu potente di un pensiero
che sfuma nel momento stesso in cui prende forma. Tenere una



sorta di diario, nel quale appuntare una serie di pensieri,
ragionamenti, programmi, da consistenza al tempo che gli hai
dedicato.

Impara ad ascoltare. Questa e una enorme opportunita di
crescita, spesso sottovalutata, perché saper ascoltare ti
permette di imparare attraverso le esperienze degli
altri. Condividere quello che fai e ci0 che sei ci aiuta ad
essere migliori e migliorare il mondo in cui viviamo.

Infine, goditi i momenti. Quando e stata l’'ultima volta che ti
sei davvero goduto un momento, il sole caldo sul viso, un
paesaggio, un libro, della musica o un podcast? Se riesci a
riempire questi momenti, e prenderne consapevolezza,
diventeranno parte del tuo bagaglio di esperienze, e
contribuiranno alla qualita della tua vita.

Francesca Borromeo

Imprenditrice solidale, pratica Yoga e meditazione da diversi
anni. Attrice di Teatro, Camminatrice, Sognatrice.
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