
Vipassana e aquawareness
Vipassana e Aquawareness sono pratiche meditative distinte.
Vipassana è una forma tradizionale di meditazione buddista,
focalizzata sull’osservazione profonda di mente e corpo per
sviluppare  consapevolezza  e  saggezza,  con  origini  che
risalgono al Buddha[1][2]. Aquawareness, ideata da Giancarlo
De  Leo,  combina  mindfulness  e  nuoto,  enfatizzando  la
consapevolezza corporea, trasformando l’esperienza acquatica
in  una  pratica  meditativa  finalizzata  soprattutto  al
raggiungimento  della  sicurezza  e  alla  libertà  in  acqua.
[1][3]. Mentre Vipassana richiede introspezione e silenzio,
Aquawareness  incoraggia  il  movimento  e  l’interazione  con
l’ambiente acquatico.
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Benefici

I  benefici  principali  dell’Aquawareness  rispetto  alla
Vipassana  includono:

Movimento e Benessere Fisico: Aquawareness integra il
movimento in acqua, migliorando la salute fisica e la
flessibilità, mentre Vipassana è statica e focalizzata
sull’introspezione.
Consapevolezza  Sensoriale:  Aquawareness  stimola  la
consapevolezza  attraverso  l’interazione  con  l’acqua,
favorendo una connessione più profonda con il corpo e
l’ambiente.
Stress e Ansia: Entrambe le pratiche riducono stress e
ansia, ma Aquawareness può essere più accessibile grazie
al suo approccio dinamico e ludico.
Sviluppo delle capacità natatorie e conseguente aumento
della  sicurezza  e  della  libertà  in  acqua:  obiettivo
principale di aquawareness e ragione primigenia per la
quale si è sviluppata la disciplina.

In sintesi, Aquawareness offre un’esperienza meditativa attiva
e  finalizzata,  mentre  Vipassana  si  concentra  su  una
meditazione  contemplativa  profonda.

In che modo Aquawareness può migliorare le abilità di nuoto

L’Aquawareness può migliorare le abilità di nuoto attraverso
diversi meccanismi:

Sviluppo  della  Propriocezione:  La  pratica  in  acqua
stimola la sensibilità corporea e il controllo motorio.
Il contatto con l’acqua amplifica le sensazioni tattili,



migliorando la consapevolezza di come il corpo si muove
e interagisce con l’ambiente acquatico1.
Rilassamento e Riduzione dello Stress: L’acqua ha un
effetto  calmante  sul  sistema  nervoso,  il  che  può
contribuire  a  una  maggiore  tranquillità  durante  il
nuoto. Un nuotatore rilassato è in grado di muoversi più
fluidamente e con maggiore efficienza1.
Apprendimento  Intuitivo:  Aquawareness  promuove
l’esplorazione personale e l’adattamento dei movimenti
elementari ed essenziali, piuttosto che l’apprendimento
meccanico di tecniche rigide. Questo approccio consente
ai nuotatori di scoprire cosa funziona meglio per il
loro corpo, migliorando così la loro tecnica1.
Miglioramento della Consapevolezza Corporea: La pratica
incoraggia una maggiore consapevolezza delle sensazioni
corporee e delle percezioni indotte dall’acqua. Questa
consapevolezza  aiuta  i  nuotatori  a  capire  meglio  le
proprie posture e movimenti, portando a un miglioramento
delle tecniche di nuoto1.
Capacità di Sopravvivenza in Acqua: Aquawareness aumenta
la fiducia nell’acqua, prevedendone il suo comportamento
in  risposta  alle  proprie  consapevoli  sollecitazioni.
Questa  lucida  conoscenza  sperimentale  dell  acqua  è
fondamentale  per  affrontare  situazioni  impreviste.  Un
nuotatore sicuro è più propenso a mantenere la calma e a
reagire adeguatamente in caso di difficoltà1.

Questi fattori rendono l’Aquawareness un metodo efficace per
affinare le abilità di nuoto, integrando aspetti fisici e
mentali per un’esperienza complessiva sempre più positiva in
acqua, fino ad essere decisiva per aumentare le possibilità di
sopravvivenza in situazioni critiche.

Quali sono i benefici psicologici dell’Aquawareness

Oltra al fondamentale beneficio dovuto al miglioramento delle
proprie capacità natatorie e di sopravvivenza in acqua, i
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benefici psicologici dell’Aquawareness sono molteplici e si
manifestano attraverso diversi aspetti:

Riduzione  dello  Stress  e  dell’Ansia:  L’immersione  in
acqua  e  la  pratica  della  mindfulness  favoriscono  un
profondo rilassamento, riducendo i livelli di cortisolo
e adrenalina, ormoni associati allo stress. Questo porta
a una sensazione di calma e serenità13.
Miglioramento dell’Umore: La pratica di Aquawareness può
contribuire  a  migliorare  l’umore,  stimolando  la
produzione  di  neurotrasmettitori  come  serotonina  e
dopamina,  che  sono  legati  a  emozioni  positive.
L’esperienza  acquatica  aiuta  a  diminuire  i  pensieri
negativi e promuove sentimenti di felicità14.
Aumento della Creatività: L’ambiente acquatico stimola
il pensiero divergente e la creatività. La sensazione di
leggerezza e il suono dell’acqua possono liberare la
mente, facilitando la generazione di nuove idee12.
Sviluppo  della  Consapevolezza  di  Sé:  Aquawareness
incoraggia i praticanti a connettersi con le proprie
emozioni  e  sensazioni,  promuovendo  una  maggiore
consapevolezza  di  sé.  Questa  introspezione  aiuta  a
riconoscere e gestire meglio le emozioni56.
Resilienza Emotiva: La pratica in acqua può contribuire
a sviluppare una maggiore resilienza emotiva, aiutando i
praticanti a gestire lo stress e le sfide quotidiane in
modo più efficace14.

In  sintesi,  Aquawareness  offre  un  approccio  olistico  al
benessere  psicologico,  combinando  gli  effetti  positivi
dell’acqua  con  pratiche  di  mindfulness  per  migliorare  la
salute  mentale  e  il  benessere  emotivo.  Ma  sopratutto,
aquawareness insegna ad interagire con l’acqua, aumentando le
capacità natatorie e conseguentemente quelle di probabilità di
sopravvivenza in acqua in condizioni difficili.
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Il  fondatore  dell’Aquawareness  come  pratica  olistica  è
Giancarlo De Leo. Architetto e ex atleta, De Leo ha dedicato
la  sua  carriera  all’esplorazione  e  allo  sviluppo  di
Aquawareness, integrando il nuoto con pratiche di mindfulness
per  migliorare  le  abilità  acquatiche  e  promuovere  la
consapevolezza di sé e la chiarezza mentale. Ha lavorato come
istruttore e coordinatore tecnico con la Federazione Italiana
Nuoto  fino  al  2021,  mettendo  particolare  attenzione  sulla
consapevolezza in acqua[1][2][8]. La sua metodologia si basa
sull’idea che l’acqua, come elemento primordiale, aiuti le
persone  a  riconnettersi  con  le  proprie  sensazioni  più
fondamentali, creando un’esperienza meditativa simile a quella
delle pratiche tradizionali[1].
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