Vipassana e Aquawareness, un
veloce confronto

differenze tra le pratiche meditative vipassana e aquawareness
e cenni sui fondatori riconosciuti.

Le pratiche meditative Vipassana e Aquawareness differiscono
per contesto, approccio e obiettivi:

— **Vipassana**: E una pratica meditativa buddista
tradizionale che si concentra sull’osservazione profonda di
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mente e corpo per sviluppare consapevolezza e saggezza.
Diffusa da maestri come Mahasi Sayadaw e Ajarn Tong
Sirimangalo, e insegnata in centri come 1’Insight Meditation
Society, co-fondata da Joseph Goldstein[2][5][7].

— **Aquawareness**: Ideata da Giancarlo De Leo, integra
mindfulness e nuoto, enfatizzando la consapevolezza corporea e
sensoriale in acqua come esperienza olistica per mente e
corpo[1l][4].
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