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Antes de empezar: sesenta segundos

Lo primero que hacemos en Mindful Diving™ no es hablar. Es
llegar. Igual que en cubierta antes de vestir el equipo, ahora, en
esta sala.

Acepta

tu estado actual, sin intentar mejorarlo

Relaja
mandibula - hombros - manos

Revisa
el lugar: la sala, la gente, la luz

Intencion
una cosa que quieres llevarte hoy

Verifica
con la persona que tienes al lado

Entra
en la hora, con el plan y no por delante de él

900000
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Tu atencion es un musculo.
Hoy lo entrenamos
como entrenas la

flotabilidad.

Sesenta segundos en cubierta. Después, el agua.

Respira como te enseno tu agencia: siempre lenta y continua.



Una hora, un arco: antes - debajo - entre - mas alla

11:00 11:05 1115
o Llegar Mindfulness == El método 4B
L
ARRIVE, la primera practica, ya Qué es, y por qué le importa a quien Antes - Debajo - Entre - Mas alla
hecha bucea
11:25 11:33 _ 11:45
«Respiracion compartida» CI?JJ Una inmersion consciente L) | «El océano interior»
Pista 1 del album, en pareja La estructura, paso a paso - : Y pista 2: la meditacion insignia
11:55 12:00

i La practica de las 13:00 Cierre y preguntas

Todo lo que veas hoy es opcional, gratuito y complementario a tu agencia. Nada sustituye tu
briefing ni tu plan de inmersion.

Qué vamos a hacer en el agua
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;Donde estaba tu mente
en tu ultima inmersion?

En el manometro - en el companero - en la foto - en el frio - en el lunes - ...0 en el agua

4N
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PARTE 1

Mindfulness

Qué es. Y qué cambia cuando lo llevas al agua.

jY
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Mindfulness: una definicion

bé

Prestar atencién de una manera particular: a
propdsito, en el momento presente y sin juzgar.

Jon Kabat-Zinn, 1994

Una traduccidén para quien bucea:

Estar donde estd tu cuerpo. A diez metros, en el agua, con este
comparnero, en esta respiracion. No en la siguiente ni en la de
ayer.
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Por qué entras al agua hoy. Una conducta que
vas a practicar.

g

Atencion ESCANEO

@ Donde esta tu mente ahora: respiracion, gas,
companero, ruta, entorno.

Actitud AMBAR

% Curiosidad en vez de juicio. Decir la verdad
pronto, sin castigo.

Tres componentes (Shapiro et al., 2006) y la prdctica de Mindful Diving™ que
los entrena
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Como ayuda a bucear

Consumo de gas

La atencién a la respiracion la alarga y la calma. Exhalacion larga, menos litros por minuto, mas
inmersion.

Flotabilidad

La flotabilidad fina es atencion fina: notas el cambio antes de corregirlo. Menos aleteo, menos
arena, menos esfuerzo.

Conciencia situacional

Yo - gas - companero - ruta - entorno. El escaneo que ya haces, pero sin tanel: estrecho y amplio,
estrecho y amplio.

El miedo como informacion

El miedo no es el problema; lo es el miedo sin compania. Una sefal y un ancla lo convierten en
dato, no en panico.

El encuentro

Observar sin interferir. La tortuga, la nacra, el mero de Cabo de Palos: estar ahi de verdad, no solo
pasar por ahi.
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MERA PRACTICA

La seguridad es la
primera practica de
mindfulness.

En botella, respira de forma natural y
continua, como te ensenaron. Nunca
retengas, saltes ni restrinjas la respiracion.

Los ejercicios opcionales quedan fuera de
descensos, ascensos y cualquier tarea
exigente.




Lo que el océano entrena: Paz Fundamental

No es equanimidad (neutralidad) ni bienestar (sentirse bien). Es una capacidad
integrada para mantenerte regulado cuando las condiciones cambian. Y el mar es,
exactamente, condiciones que cambian.

Atencion flexible Coherencia emocional

Enfoca y suelta sin forzar: del
manometro al azul, y vuelta.

Lo que sientes a 20 metros y lo que
haces van en la misma direccion.

Un yo que se sostiene ligero Autoconciencia compasiva

Menos rigidez sobre «yo» y «mi
inmersion»: mas agua, menos orilla.

Trato amable con tu propia
experiencia, incluido el miedo.

Gallardo & Chetri (2026), Behavioral Sciences 16(3), 395 - Escala FP20, DOI 10.68220/mdi.2026.003
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La Paz Fundamental no es la
ausencia de dolor... es la
transmutacion de su energia

en amory compasion.
Luis Miguel Gallardo



Qué es Mindful Diving™ (y qué no es)

ES

Todas las agencias enseian a quien
bucea qué hacer bajo el agua.
Nosotros creamos una forma de
ensenarle como estar ahi.

Un sistema de cualificacion complementario: MD-1 = MD-5
Practicas de 40-90 segundos que caben dentro de tu briefing
Un estandar publico, gratuito, con ciencia detras

Un sello para centros: Semilla - Rama - Arrecife
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No es una agencia de buceo

Tu certificacion, tu briefing y tu plan siguen exactamente igual.

No es un nivel mas

Es una capa de presencia que se afade a cualquier nivel, de Open
Water a Instructor.

No sustituye ninguna senal

La Palabra Ambar se suma a las sefiales de tu agencia; nunca las
reemplaza.

No compite con Green Fins

Green Fins ayuda a proteger el océano. Mindful Diving™ ayuda a
estar plenamente presente en él.
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PARTE 2

El método 4B

Antes ‘Debajo ‘Entre *Mads alla

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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Cuatro momentos, cuatro formas de presencia

Before Below

i ANTES @) DEBAIJO

Preparar la mente Transformar como
antes de entrar estamos bajo el agua

Respiracion - intencion - Presencia - respiracion
conciencia - disposicion consciente - flotabilidad -
emocional - conexion con el observacion - no interferencia -
océano vida marina

Between

@ ENTRE

Traer la experiencia a
la superficie

Reflexion « conciencia - compartir
- integracion - aprender de la
inmersion

Beyond

MAS ALLA

Dejar que el buceo
cambie como vivimos

Conexion - bienestar -
responsabilidad ambiental -
proposito - accion consciente

Green Fins ayuda a quien bucea a proteger el océano. Mindful Diving™ le ayuda a estar plenamente presente en él.

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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ANTES - ARRIVE: sesenta segundos antes del agua

A Acepta

FUNCIONA

5 tu estado actual sin intentar mejorarlo Un minuto en ]_a

I Relsj: plataforma. Después,
R o latension innecesaria: mandibula, hombros, manos el agua.

B Revisa

el entorno: agua, viento, entrada, salida, equipo

A . |Intencion Tu briefing y tu plan siguen exactamente igual:

P | una conducta que practicaras en esta inmersion ARRIVE solo te ayuda a llegar a ellos presente.
Seis palabras en orden: cada una cabe en diez

Verifica segundos.

con tu companero y con el plan

La «I» es la gque cambia la inmersion: una sola
conducta, verificable, que hoy practicas a propésito.

Entra
con el plan, y no por delante de él

12



ANTES - El Escaneo de Disposicion: tu color de hoy

ANTES - TARJETA 02 - 40 SEGUNDOS

Cuerpo

|
‘ . enfermedad - dolor - fatiga - frio - hidratacién - compensacién

Mente
‘. estrés - prisa - distraccién - lo que te has traido del lunes

. Destreza

‘k} cuanto hace de tu ultima inmersién - este equipo - esta profundidad

Contexto
o tiempo - punto de buceo - equipo humano - plan - presién de horario

Compartido, no juzgado. Las cuestiones de salud son del cuestionario médico y de un médico de buceo; el escaneo solo
te ayuda a notar qué decir, y a quién.
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VERDE

Suficientemente a punto.

Continda.

AMBAR

No en problemas, no del todo bien.

Dilo en voz alta. Ajusta.

ROJO

Un limite claro.

No entro. Se agradece y no se discute.

13



La Palabra Ambar

«No estoy en problemas, y no estoy del todo bien.
Baja el ritmo, quédate cerca, vuelve a
comprobarme en un minuto.»

Pronto, en ambar. No tarde, en rojo.
Se da al primer indicio de inquietud; no se guarda para emergencias.

mano plana, inclinada

e a0e alads Acordada en superficie
+ la pregunta OK

Forma parte del Acuerdo de Compaferos, antes de entrar al agua.

Se suma, no sustituye
Las senales de tu agencia siguen igual. Esta ocupa el hueco entre «OK» y «probleman.

El miedo es informacion. El pdnico es miedo sin compariia.

=
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ANTES - El Acuerdo de Compaiieros: cinco frases

ANTES - TARJETA 03 - EN PAREJA

Una senal de que puedo necesitar una pausa es...

La mejor manera de captar toda mi atencion bajo el agua es...

Una inquietud que quiero poder decir pronto es...

Una conducta ambiental que protegeremos juntos es...

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026

0 Cuando cualquiera de los dos termine la inmersion, acordamos...

La mayoria de los chequeos
confirman el equipo. Muy pocos
confirman a las personas.

La frase 3 es la que abre la conversacion que
mantiene viva a la gente.

La frase 4 deja dicha en voz alta la regla que todo
buceador deberia oir: cualquiera puede terminar
cualquier inmersion, en cualquier momento, sin dar
una razon.
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@ Audio incrustado - 5 min - pulsa para reproducir
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PAUSA DE ESCUCHA - PISTA 1 - EN*PAREIJA

«La respiracion compartida»

Del dlbum EI Océano Interior - Mindful Diving Institute con Nine Paths to One

Siéntate con tu pareja de hoy

frente a frente o lado a lado, los pies en el suelo

Respira los cinco acuerdos

una frase por respiracion, hasta que lleguen al cuerpo

Una sola respiracion, compartida

lo que acabais de decir en voz alta, ahora sin palabras

Solo en tierra o en cubierta. Nunca durante una inmersion, nunca con retencion de aire.
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PARTE 3

y" Una inmersion consciente

La estruetura completa, de la vispera a la vuelta a casa.

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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La estructura de una inmersion consciente

C

La vispera

Pista «La noche antes del
agua». La pregunta del
ambar, resuelta antes de
dormir.

O O O

En cubierta

ARRIVE 60 s - Escaneo 40 s -

Acuerdo de Companeros.
Después, tu briefing de
agencia, intacto.

En el agua

El Protocolo Abierto: dedica
- tres exhalaciones - un
minuto de quietud -
gratitud. Escaneo de cinco
canales. STILL si sube el
miedo.

En superficie

FFLN, cuatro minutos:
hechos - sentimientos -
aprendido - siguiente.

(1)

En casa

Lo que aprendiste debajo,
en como vives arriba. El
Voto, si lo eliges.

e: tu briefing de agencia corre exactamente igual: punto, plan, profundidad, tiempo, gas, peligros, sefales, entrada, salida, emergencias. Nada lo

sustituye. Alrededor, diez segundos de apertura, tres invitaciones y diez segundos de cierre.

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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DEBAJO - El Protocolo Abierto: cuatro pasos

01
DEDICA

el descenso

Ofrece la inmersion a alguien o a
algo que esta en la superficie.
Después, atiende al descenso en
si.

02

TRES EXHALACIONES

una vez neutro

Cuando la flotabilidad esta hecha
y el plan lo permite: tres
exhalaciones largas, sin retener
nunca.

03

UN MINUTO DE
QUIETUD

estable - aprobado - opcional

En un punto estable, con el plan
y el compafiero de acuerdo.
Observar sin hacer. Nunca
durante una tarea.

04
GRATITUD

en la parada de seguridad

A tres metros del mundo: una
cosa que agradeces. Después, el
ascenso, Como siempre.

Opcional en cada paso. Se retira al instante cuando la inmersion lo exige. Respiracion siempre lenta y continua.

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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DEBAJO - Tu atencion, y qué hacer si sube el miedo

TARJETA 05 - EN INMERSION

El Escaneo de Cinco Canales

. YO respiracion - comodidad - carga
. GAS Y PROFUNDIDAD presion - tiempo - limites

. COMPANERO posicion - sefiales - estado

. RUTA direccion - corriente - salida
. ENTORNO vida - peligros - fragilidad

Ancla - escanea - ancla - escanea. Estrecho, y después amplio.

>,
&  Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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TARJETA 06 - CUANDO SUBE EL MIEDO

STILL

Stop

aletas quietas - mantén la posicion

Toca
un ancla: una exhalacion larga

Identifica

nombralo ligero: «miedo»

Liga

companero + cabo + plan

Escucha
deja que el agua le devuelva su tamano

El miedo es informacion. El pdnico es miedo sin compariia.

20




ENTRE - FFLN: el debriefing de cuatro minutos

ENTRE - TARJETA 08 - 4 MINUTOS

Facts - Hechos

lo que grabaria una camara

Hechos antes que sentimientos. La persona, separada de la conducta. Lo que una camara grabaria se dice primero, porque es lo Unico que no admite

Feelings - Sentimientos

cuerpo - respiracion - emocion

Learned - Aprendido

qué ayudé - qué estrechod la
atencion

discusion. El debriefing termina con un boligrafo en la mano: una sola accién, un solo nombre.

% Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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Next - Siguiente

una accion, con duefio

o
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MAS ALLA - El Voto

Respirareé antes de actuar.

Diré pronto lo que es verdad.

Hare correcciones pequenas, con amabilidad.
Dejare que el océano elija la distancia.

Terminaré cualquier inmersion sin necesitar una razon, y dare las
gracias a quien termine la suya.

Llevaré lo que aprenda debajo a como vivo arriba,

para que mi buceo sostenga la seguridad, la conexion humana y el
cuidado del océano.

Tarjeta 09 del Kit de Briefing Consciente - gratis en mindfuldivinginstitute.com/es/kit

=,
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Se ofrece en la certificacion.
Nunca se exige.

Un buceador gue ha sentido esa paz a veinte

metros no la deja en el barco. Se la lleva a casa,

al trabajo, a sus decisiones sobre el planeta.

22



PAUSA DE ESCUCHA - PISTA 2 - LA MEDITACION INSIGNIA

«El océano interior»

Una meditacion de Paz Fundamental en siete movimientos. Escuchada sin mas, es bella.
Escuchada como buceador, es entrenamiento.

@ La llegada @ La disolucion de la orilla

@ La respiracion como marea @ Un minuto de quietud
@ El descenso de la atencion @ El ascenso con gratitud
@ Las corrientes de media agua

>,
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- El Océano Interior

MINDFUL DIVING

NINE PATHS TO ONE

o ol e

11" MEDITACIONES GUIADAS

MUSICA FARA Pktim"lf. PROFUNDIDAD ¥ REGREZD

MINDFVL DIVING INSTITUTE =« ® 3038 =+ MINDFL VINGINETITUTE. CO

Audio incrustado - 10 min -
pulsa para reproducir

Spotify - Apple Music
23
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No visitas el mar.
Eres el mar... visitando la tierra.

La inmersion no termina aqui.

La verdadera inmersion empieza ahora... al volver a tierra...

llevando el océano... dentro.

«El océano interior» - Mindful Diving Institute - Nine Paths to One, 2026

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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Hoy a las 13:00: la primera inmersion consciente

En cubierta

i

ARRIVE (60 s) - Escaneo de Disposicion: tu color, en voz alta - Acuerdo de Companeros, cinco
frases

Respira de forma natural y continua.
Nunca retengas el aire.

Briefing de Planeta Azul

)

Como siempre: punto, plan, profundidad, tiempo, gas, senales, emergencias. Después, tres
invitaciones. Todo es opcional; se retira al instante

cuando la inmersién lo exige. Nada

durante descensos, ascensos o tareas.

En el agua : ;
- & Cualquiera puede terminar la
- . - . . - - - -
— Dedica el descenso - tres exhalaciones una vez neutro - un minuto de quietud en un punto inmersién, en cualquier momento, sin
estable, aprobado - gratitud en la parada dar una razon. Y se le dan las gracias.
En su perﬁcie 2serva Marina de Cabo de Palos: observar sin

interferir. No tocar nada; llevarse solo lo que ves.
FFLN en el barco: hechos, sentimientos, aprendido, siguiente. Una linea en el cuaderno.

01
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Lo que viene: 6-9 de noviembre, aqui, en Planeta Azul

Experiencia de 1 dia i 3 dias

C':E} «Sumérgete en la L77 % | %i;. )/ Formacion PRO -MD-1 — 777 €
presencia» = MD-3

4-5 horas - 2 inmersiones - cuenta para el MD-1 - IVA incluido 8 inmersiones - todo incluido - solo alquiler de equipo y seguro aparte

Para cualquier buceador certificado que quiera vivir su primera Para divemasters e instructores que quieran ensenar Mindful Diving™
inmersion consciente. en su centro.

Planeta Azul, primer centro participante de Mindful Diving™ en Espana. Reservas: planeta@planeta-azul.com - +34 968 56 45 32 - WhatsApp +34
605 594 162 - @planetaazul_cabodepalos

[
o
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Los tres libros de Mindful Diving™

Respiracion
Consciente

La mente

Mindful

del buceador

Diving

Buceo copsciente

Psicologia def micdo, (o conflansa
i i B i e

LLAS MIGUEL GALLARDO

Mindful Diving Respiracion Consciente La mente del buceador
Buceo consciente Mindful Breath™ The Diving Mind
El libro del Instituto: el método 4B, el Estandar vy las Gestion de la respiracion antes, debajo, entre y mas Psicologia del miedo, la confianza y un buceo mas
nueve practicas. El océano nos ensenaba desde alla de la inmersion. La referencia sobre respiracion seguro. Para buceadores, instructores y
siempre. y buceo. formadores.

World Happiness Press - ediciones en castellano e inglés - tapa blanda, tapa dura y Kindle en Amazon - mindfuldivinginstitute.com/es/libros-y-musica

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026
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La musica de Mindful Diving™

Ci Y g L 4
W MUSIGA PARA PRESENCEA. PROFUNDIDAD ¥ REGRESD

- E1 Océano Interior

MINDFUL BIVING

fir]

NINE PATHS TO ONE

11T MEDITAGCIONES Guiabas

El Océano Interior

Mdsica para presencia, profundidad y regreso - 11
meditaciones guiadas en castellano

The Ocean Within

= --".":-',r-:\NINE PATHS TO ONE

| po—

Sl
MEDITAT

T GUIDED

The Ocean Within

Music for presence, depth & return « 11 guided
meditations in English

Nine Paths to One con el Mindful Diving Institute - Spotify - Apple Music - todas las plataformas - guiones gratis en mindfuldivinginstitute.com

by
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SINGLE - MINDFUL BREATH™

«La primera inmersion es una
respiracion»

- 4

The First Dive Is a Breath

La cancion de Mindful Breath™: una invitacién Eﬂﬁm
iy

inhalar y empezar. En castellano e inglés. %ﬂ-
k
<y
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La formacion en linea: de MD-1 a MD-5, y la especialidad

;"'-."[‘:_. f ) Mindful Diving Institute N ( --:T:T-\.'j.-.\': i iving Insti ' T . W i_i_ndij“l_ D i,‘"’i“glfl_‘j"‘i““'ﬂ

5 MD-2 - MD-3 = .-'.-‘I

INTEGRACION ¥ RESILIENGIA - LIDERA CON PR

MD'IMlndiUIDlver MD 2 Advﬁnced Mmdful Dwer MD-3 Mmdful Dwe Leader

(1 T\\rhndiu] Dlung Tnamute

. ﬂf\ e (303} —o—{n 3} {03 e Supa  wnad  fwoay  funs 4h NO ES UN NIVEL

=t 4 il ".-.l. MG

MD 4 Mmdful Dlve Instrugtor MD-5 Instructor Tramer .
. SERA Y MENTORIZA - : Sttt b R b b MlIldflllBI‘E.‘:lthTM

Especialidad opcional en cualquier nivel - Diver™ 88 € -
Guide™ 222 € - El Descenso:
mindfuldivinginstitute.com/es/aprende

MD-4 Mindful Dive Instructor™ MD-5 Instructor Trainer™

Ensena la presencia en tu centro Forma a quienes forman

Cay
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Llevate el océano: todo esto es gratis

El Simulador

L

Ambar

El Kit de Briefing
Consciente

Nueve tarjetas de practica para imprimir,
guardar y compartir. ES/EN.

Dos minutos, sin cuenta: la decision que
mantiene viva a la gente.

mindfuldivinginstitute.com/es/kit mindfuldivinginstitute.com/es/aprende/escenarios

Los libros MD-1 Mindful Diver™

"
Mindful Diving - Respiracion Consciente (World
Happiness Press, en Amazon)

Mindful Diving™ - Planeta Azul, Cabo de Palos - 24 de octubre de 2026

El Descenso, en linea, desde 111 €. Hoy cuenta.

«El Océano
Interior»

a]

Once meditaciones guiadas. Spotify y Apple
Music. En inglés: The Ocean Within.

Spotify - Apple Music

El Estandar

6 Piblico, abierto y con DOI:
mindfuldivinginstitute.com
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A Planeta
Azul

VAN
g

La presencia
cala hondo.

Gracias, Planeta Azul. Nos vemos a las 13:00 en el agua.

Luis Miguel Gallardo : mindfuldivinginstitute.com - hello@mindfuldiving.org - @mindfuldivinginstitute

Mindful Diving Institute - World Happiness Foundation - World Happiness Academy - Nine Paths to One
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