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MINDFULNESS Y BUCEO

Por qué la presencia
es sequridad

Lo que dicen los analisis de accidentes de cuatro continentes y la investigacion mas reciente sobre atencion,
ansiedad y estrés. Cada dato lleva su fuente. - Luis Miguel Gallardo - Mindful Diving Institute



Como leer este dossier

DATOS DE INCIDENTES EVIDENCIA FUERTE EVIDENCIA MODERADA

Analisis de accidentes Meta-analisis y ensayos Ensayos pequeiios u Pilotos y estudios
reales amplios observacionales grandes exploratorios

Describen qué fallay en qué Resultados que se repiten en Buena senal, con limites de Senales prometedoras que hay
orden. No prueban soluciones. muchos estudios y personas. tamano o de diseno. que confirmar.

LO QUE NO AFIRMAMOS

Todavia no existe un ensayo amplio que demuestre que el mindfulness reduce los accidentes de buceo.

Si hay datos sélidos sobre como ocurren los accidentes y evidencia sélida sobre lo que el mindfulness entrena. Este dossier une las dos cosas y marca
con «LECTURA MDI» dénde termina el dato y empieza nuestra hipoétesis de trabajo.
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PARTE 1

%

Que falla bajo el agua

Lo que dicen los andlisis de accidentes, del cldsico de DAN a los
informes de 2025, y la investigacién sobre el pdnico.
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L.a cadena de un accidente mortal

EL ESTUDIO CLASICO - n = 947 MuerFes en !ouceo recreatlvo.con circuito abierto, 1992-2003. Sigue siendo el mayor analisis paso a paso publicado; los
estudios recientes usan su mismo modelo.
AGENTE LESION
e DESENCADENANTE 2 INCAPACITANTE ° INCAPACITANTE ° CAUSA DE MUERTE

Qué inicia el problema Qué lo vuelve peligroso Queé deja al buceador sin Queé figura como causa final
capacidad
. .. Ascenso de .. .

41 0/0 Gas insuficiente TR 33 0/0 Asfixia 70 0/0 Ahogamiento

0 . . .. 0 Embolia gaseosa 0 Embolia gaseosa
20 /0 Atrapamiento Gas insuficiente 29 /O arterial 14 /O arterial

0 Problema de Problema de 0 Incidente 0 Incidente
15 /0 equipo flotabilidad 26 /0 cardiaco 13 /O cardiaco

FUENTE [1] Denoble et al.. 2008 - Undersea & Hyperbaric Medicine
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19175195/

Qué ha cambiado: los analisis mas recientes

_ Periodo - muertes Qué lo desencadena Qué lo vuelve peligroso Perfil del buceador

Denoble et al. - EE. UU. y Canada [1] 1992-2003 - 947 Gas insuficiente 41 %, atrapamiento 20 %  Ascenso de emergencia 55 % Base de comparacion
. . Problema médico 38 %, ascenso 17 % Edad media 44; salud previa
. - . [©) 0, 0, ’ ’ )
Lippmann y Taylor - Australia [2] 2001-2013 - 126 Entorno 54 %, esfuerzo 18 %, gas 12 % Aotabilidad 14 % como factor en el 47 %
Lippmann et al. - Nueva Zelanda [3] 2007-2016 - 48 Gas 35 %, entorno 35 %, esfuerzo 17 % Sobre todq médico (cardiaco); embolia tras E.dad me(,jlé 47; factoresode
ascensos sin gas riesgo médicos en el 77 %

. . . . Edad media 49,7 (6 afios mas);
Lippmann et al. - Australia [4] 2014-2018 - 42 Sobre todo entorno y esfuerzo Sobre todo médico (cardiaco) obesidad en el 54 %
Casadesus et al. - Girona, Espafa [5] 2009-2018 - 25 Esfuerzo, pa.rlnco, flotabilidad, Ascenso rapido, incidente cardiaco, panico Sc~>bre todo hombres de 50 a 69

desorientacion afos
BSAC - Reino Unido [6] 2025+ 9 S|r.1 informacion suficiente en mas de la pn casQIconﬁrmado de edema pulmonar de Edad media 55
mitad inmersiéon

LECTURA MDI Elperfil cambia: mads edad, mds corazon. El ascenso y el gas siguen en la cadena, pero hoy pesa también lo que el buceador trae

consigo al agua.

FUENTES [2] Lippmanny Taylor, 2020 - [3] Lippmann et al.. 2021 - [4] Lippmann et al., 2023 - [5] Casadesus et al.. 2019 - [6] BSAC, informe de incidentes 2025
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https://doi.org/10.28920/dhm50.3.220-229
https://doi.org/10.28920/dhm51.4.345-354
https://doi.org/10.28920/dhm53.2.76-84
https://doi.org/10.1007/s12024-019-00109-2
https://www.bsac.com/document/bsac-incident-report-2025/bsac-incident-report-2025.pdf

En el 96% de las embolias gaseosas
arteriales hubo un ascenso
de emergencia.

Denoble et al., 2008 - 947 muertes, 1992-2003. Ningun estudio posterior ha repetido esta cifra concreta.

2024 - En 288 accidentes tratados por la Armada neerlandesa (1966-2023), el ascenso fue el agente incapacitante mas frecuente
(52 %), sobre todo subir demasiado rapido, y la embolia, la lesion mas letal.

LECTURA MDI Lo que convierte un problema en lesién suele ser la reaccion. Entre el estimulo y la respuesta hay un
espacio, y ese espacio se entrena.

FUENTES [1] Denoble et al.. 2008 - Undersea & Hyperbaric Medicine - [7] Turner et al.. 2024 - Diving and Hyperbaric Medicine
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19175195/
https://doi.org/10.28920/dhm54.1.39-46

Saber no basta: cuenta la conducta en el momento

DATOS DE INCIDENTES - n = 122 MuerFes de buceadores fuera de cursos de formacién en Norteamérica y el Caribe: ;se habian saltado practicas de
seguridad aceptadas?

F

A
or

45% x{,3

de todas las muertes incluia al menos de las muertes sin causa médica incluia mas probabilidades (odds) de infraccion
una infraccién de las practicas de buceo infracciones, frente al 23% de las en las muertes sin causa médica (IC 95 %:
seguro. muertes con causa médica. 2,3-23,2).

LECTURA MDI Lasnormas se aprenden en el curso; se aplican, o no, en el momento. La presencia es el puente entre lo que sabes y lo que haces

bajo el agua.

UENTE [8] Shreeves et al., 2018 - International Maritime Health
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https://journals.viamedica.pl/international_maritime_health/article/view/58319

FUENTES

El nuevo frente: corazon, edad y forma fisica

=>1de4

muertes de buceo estan
relacionadas con el corazon. La
enfermedad cardiovascular
parece ir en aumento entre
buceadores.

[9] Lippmann y Caruso, 2024

77 %

de los fallecidos en Nueva
Zelanda (2007-2016) tenia
factores de riesgo médicos
previos, sobre todo cardiopatia
isquémica.

[3] Lippmann et al., 2021

54 %

de los fallecidos en Australia
(2014-2018) tenia obesidad;
todas las muertes cardiacas
identificadas tenian una
enfermedad previa.

[4] Lippmann et al., 2023

55 anos

era la edad media de los
buceadores fallecidos en el Reino
Unido en 2025.

[6] BSAC, 2026

LECTURA MDI Presencia también es honestidad con tu cuerpo. El escaneo de preparacion antes de entrar (verde -dmbar ‘rojo) hace facil decir
«hoy, ambar». Aplazar también vale. No sustituye la aptitud médica: se suma a ella.
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[9] Lippmann y Caruso. 2024 -

[4] Lippmann et al.. 2023 -
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https://doi.org/10.28920/dhm54.3.217-224
https://doi.org/10.28920/dhm51.4.345-354
https://doi.org/10.28920/dhm53.2.76-84
https://www.bsac.com/document/bsac-incident-report-2025/bsac-incident-report-2025.pdf

El panico: frecuente, peligroso y predecible

Uno de cada cuatro lo ha vivido e
24_37 O/ EL HUECO QUE SENALO MORGAN
0 En la mayor encuesta publicada (12.087 buceadores), el 24 % de los

hombres y el 37 % de las mujeres habia sentido panico buceando. El 15 % Relajaci(')n meditacién
b )

hizo un ascenso rapido o incontrolado en su primer episodio. . . ; . ., )
hlleOSlS e 1maginacion aun no

daban resultados consistentes

La ansiedad previa lo anticipa .
en buceadores ansiosos.

83 /0 Medir la ansiedad rasgo antes del curso predijo bien quién mostraria

conductas de panico en 35 de 42 alumnos; 11 tuvieron dos o mas episodios.

Pidio investigacion sistemdtica sobre su eficacia.
Es el hueco que el MDI quiere ayudar a cerrar:

Sigue en los informes ,
por eso medimos en cada curso.

2025 El informe britanico de 2025 vuelve a describir buceadores que «empezaron
a sentir panico y se dirigieron a la superficie».

FUENTES [10] Colvardy Colvard. 2003 - [11] Morgan, Raglin y O'Connor, 2004 - [6] BSAC, informe de incidentes 2025 - [12] Morgan, 1995
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https://undercurrent.org/UCnow/dive_magazine/2003/PanicRecreational200308.html
https://doi.org/10.1055/s-2004-815829
https://www.bsac.com/document/bsac-incident-report-2025/bsac-incident-report-2025.pdf
https://doi.org/10.2165/00007256-199520060-00005

Bajo estrés, la atencion se estrecha

EXPERIMENTO CLASICO - 1966

Campo de atencién en calma Estrechamiento perceptivo

Buceadores noveles tenian que detectar una luz periférica mientras hacian una tarea central. En
superficie no interferia; bajo el agua, un subgrupo respondié mucho mas lento a la luz
periférica.

Bajo estrés 2020 - 27 BUCEADORES - A 5 METROS

Con ansiedad rasgo alta, mas lentos bajo el agua: 72,5 s frente a 64,4 s en una prueba de
atencioén (Stroop) y 10,8 s frente a 7,1 s para vaciar la mascara.

Senal periférica
LECTURA MDI Bajo el agua, la periferia es tu pareja, tu mandémetro y el entorno.

MDI entrena una atencién amplia y estable: una sola consigna y la mirada abierta.

FUENTES [13] Weltman y Egstrom. 1966 - Human Factors - [14] Tsai et al., 2020 - Diving and Hyperbaric Medicine
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https://doi.org/10.1177/001872086600800604
https://doi.org/10.28920/dhm50.2.130-134

Respirar de forma continua es fisica, no estilo

Un ascenso de solo 5 pies (=1,5 m) aguantando la

1 5 m respiracion en aguas someras puede bastar para causar
)

una embolia gaseosa arterial.

superficie, se expande en torno a un tercio.

A 3,4 m se respira gas a 1,33 ATA: si se retiene al subir a
P~ 3

«Respira de forma continua, sobre todo en aguas
someras».

Conclusion del articulo de DAN (traduccion)
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POR ESO, EL CANON MDI

o

o
o
o

Respiracién habitual y continua en todo
momento.

Sin apneas, sin respiracién pautada, sin
exhalacién prolongada.

TRES: tres respiraciones normales, solo
observadas, una vez neutro y estable.

Nada anadido en el descenso, el ascenso o las
tareas criticas.

FUENTE [15] Gessert, 2021 - DAN Alert Diver
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https://world.dan.org/?p=18868
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PARTE 2

(yf Qué entrena el mindfulness

Lo que la investigacion ha medido fuera del agua: atencion, ansiedad
y recuperacion del estrés.
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Quée es mindfulness, en términos operativos

CUATRO MECANISMOS - [17] = EN EL AGUA (TRADUCCION MDI)
DEFINICION OPERATIVA - [16]

Regulacion de la atencion
En el agua: sostener el plan, la consigna y a tu pareja.

Autorregular la atencion para
mantenerla en la experiencia

inmediata. ..
Conciencia corporal

En el agua: notar antes la tension, el frio o la fatiga.

Regulacion emocional
En el agua: sentir la alarma sin obedecer el primer impulso.

curiosidad, aperturay
aceptacion.

‘ Hacerlo con una actitud de

Cambio de perspectiva sobre uno mismo

No es relajarse ni dejar la mente en blanco: es atencion En el agua: «estoy sintiendo miedo», en lugar de «soy el miedos.

entrenada.

FUENTES [16] Bishop et al.. 2004 - Clin Psychol Sci Pract - [17] Holzel et al.. 2011 - Perspectives on Psychological Science

Y
Mindful Diving™ - Dossier de evidencia: mindfulness y buceo - 2.7 edicién, noviembre 2026

13


https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26168376/

Ansiedad y estrés: la evidencia mas solida

EVIDENCIA FUERTE - ENSAYO ALEATORIZADO Y META-ANALISIS

HOGE ET AL., 2023 - JAMA PSYCHIATRY - [18]

276 adultos con trastornos de ansiedad,
asignados al azar: 8 semanas de MBSR
fueron tan eficaces como el escitalopram, un
farmaco de primera linea.

Efectos adversos: 15 % con MBSR frente a 79 %
con el farmaco.

GALANTE ET AL., 2021 - PLOS MEDICINE -
[19]

g = 0,56

136 ensayos y 11.605 adultos sin diagnéstico:

menos ansiedad que sin intervencion (efecto
moderado).

Frente a actividades de control no especificas: g
=0,47.

GOLDBERG ET AL., 2022 - [20]

44 meta-analisis

336 ensayos y 30.483 personas: mejor que
no intervenir en casi todas las
comparaciones, y similar a tratamientos de
eficacia probada.

La revision de revisiones mas amplia hasta la
fecha.

Lectura MDI: si la ansiedad previa anticipa el panico, entrenar la ansiedad es
entrenar seguridad.

Como leer g: = 0,2 efecto pequeno - = 0,5 moderado - = 0,8 grande

FUENTES [18] Hoge et al.. 2023 - JAMA Psychiatry - [19] Galante et al.. 2021 - PLoS Medicine - [20] Goldberg et al.. 2022 - Perspectives on Psychological Science
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https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2022.3679
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1003481
https://doi.org/10.1177/1745691620968771

Atencion bajo presion: protegerla se puede entrenar

META-ANALISIS - 111 ENSAYOS ENSAYOS CONTROLADOS MUESTREO DE EXPERIENCIAS

Mejor atencion, medida Protege la mente bajo estrés La mente se va casi la mitad
del tiempo

Zainal y Newman, 2024 - [21] Jha et al., 2010y 2020 - [22] [23] Killingsworth y Gilbert, 2010 - [24]
9.538 personas. El mindfulness mejoro la Militares en semanas de alto estrés: sin En 2.250 adultos, la mente estaba en otra
atencién ejecutiva, la atencién sostenida y la entrenamiento, la memoria de trabajo y la cosa en el 46,9 % de los momentos
precision de la memoria de trabajo, también atencion bajaron. Con mindfulness bajaron registrados, y las personas se sentian peor
frente a controles activos (g = 0,19 a 0,39). menos, y en 2010 subieron en quienes mas mientras divagaban.

practicaron.
Efecto pequeriio a moderado y consistente 48 y 80 militares - 8 semanas Muestras recogidas con el maévil en la vida diaria

FUENTES [21] Zainal y Newman, 2024 - [22] Jhaet al.. 2010 - [23] Jha et al.. 2020 - [24] Killingsworth v Gilbert, 2010
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https://doi.org/10.1080/17437199.2023.2248222
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20141302/
https://doi.org/10.1007/s10608-020-10076-6
https://doi.org/10.1126/science.1192439

No apaga la alerta: acelera la vuelta

ENSAYO CONTROLADO - n = 281

Marines: 8 semanas de mindfulness (20 h) antes de un entrenamiento de
combate muy estresante. Frente al grupo control:

d = 0.43 reaccionaron con algo mas de intensidad (frecuencia
=Y, cardiaca)

d= 0,67 recuperaron antes la frecuencia cardiaca

d — 0,93 recuperaron antes la frecuencia respiratoria

También mostraron menor activacion en la insula derecha y el cingulado anterior. Es un
resultado medido, no una técnica: en el agua, respiracion habitual y continua.

META-ANALISIS - 45 ESTUDIOS
El cuerpo también lo nota

En conjunto, la practica de meditacién redujo
marcadores fisicos del estrés: cortisol, presion arterial
sistolica, frecuencia cardiaca y proteina C reactiva, en
poblaciones muy distintas.

FUENTES [25] Johnson et al., 2014 - American Journal of Psychiatry - [26] Pascoe et al.. 2017 - Journal of Psychiatric Research
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24832476/
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2017.08.004

Deporte de precision: mejor rendimiento, no solo calma

DOS META-ANALISIS - 2017 Y 2024

Deportes de precision (2017)

Tiro y dardos: 9 ensayos, 290 deportistas. Alta variabilidad
entre estudios (1> = 82 %).

Rendimiento deportivo (2024)

O 55 18 estudios y 922 deportistas: el enfoque de mindfulness y
9 aceptacion mejoré el rendimiento (g = 0,55).

FUENTES [27] Buhlmaver et al., 2017 - Sports Medicine - [28] Duy Ning. 2024 - Frontiers in Psychology
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LECTURA MDI

El control de flotabilidad es un
deporte de precision.

Pequenos ajustes, atencién estable, sin prisa. Es el
tipo de tarea en la que el mindfulness ya ha mostrado
efecto en otros deportes. Resultado prometedor, no
definitivo.
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https://doi.org/10.1007/s40279-017-0752-9
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1449886
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PARTE 3

Buceo y mente

Lo que ya se ha medido con buceadores: estudios pequenos y
prometedores.
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18



Estudios con buceadores: sefiales y un ensayo de 2026

Beneton et al., 2017 [29]

Gibert et al., 2022 [30]

Griffiths et al., 2026 [31]

Zec et al., 2022 [32]

Carrenio et al., 2020 [33]

FUENTES [29] Beneton et al., 2017 -

N

Curso de buceo de 1 semana (37) frente a curso
multideporte (30). Sin aleatorizar.

Piloto aleatorizado: buceo meditativo (10 inmersiones)
frente a multideporte. 34 adultos con estrés
postraumatico.

Ensayo aleatorizado en Francia: buceo con ejercicios de
mindfulness (10 sesiones) frente a atencion habitual. 63
adultos con obesidad.

29 buceadores (recreativos y militares), inmersion a 30
m. Cortisol en saliva y cuestionarios.

176 buceadores frente a 70 usuarios de playa en Cap de
Creus. Antes y después de la actividad.

S Mindful Diving™ - Dossier de evidencia: mindfulness y buceo - 2.? edicién, noviembre 2026

[30] Gibert et al., 2022 - [31] Griffiths et al.. 2026 -

Bajo el estrés percibido en los buceadores, y seguia mas bajo al mes;
subio la puntuacién de mindfulness. La diferencia entre grupos no fue
significativa.

Al mes, menos recuerdos intrusivos con buceo (-5,1 frente a -2,2). El
resto de diferencias no fue significativo y no se mantuvo a los 3 meses.

Menos alimentacion emocional (-0,82 frente a -0,27), menos estrés
percibido y mejor calidad de vida. Ningln incidente de buceo.

Las emociones negativas previas predijeron el cortisol antes de bucear.
Los recreativos tenian mas cortisol que los militares.

El estado de animo mejord en ambos grupos; tras ajustar, sin diferencia
significativa entre bucear y estar en la playa.

[32] Zec et al.. 2022 - [33] Carrefio et al., 2020

PRELIMINAR

PRELIMINAR

MODERADA

PRELIMINAR

MODERADA
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https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.02193
https://doi.org/10.1080/20008198.2022.2031590
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0345784
https://doi.org/10.1007/s12144-022-02900-x
https://doi.org/10.3390/ijerph17197238

El agua también cuenta

x1,59 d=0,19

mas probabilidad (odds) de buena salud con 120-179 minutos a la efecto del contacto con espacios azules (mar, rios, lagos) sobre la
semana en la naturaleza, frente a ninguno. restauracion psicolégica: estrés, animo y bienestar.

Bienestar alto: x1,23. El beneficio se estabiliza entre 200 y 300 minutos. Mas espacio azul en el entorno: d = 0,34.

White et al., 2019 - [34] Georgiou et al., 2021 - [35]

META-ANALISIS - ESPACIOS AZULES

LECTURA MDI Bucear une dos cosas que la evidencia asocia al bienestar: tiempo en el agua y atencién entrenada.

FUENTES [34] White et al.. 2019 - Scientific Reports - [35] Georgiou et al., 2021 - JERPH
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31197192/
https://doi.org/10.3390/ijerph18052486

LECTURA MDI - HIPOTESIS DE TRABAJO

Del dato a la practica

Lo que falla (dato) Lo que entrena el mindfulness (dato) Como lo practica el MDI

Ascenso de emergencia: agente incapacitante mas frecuente en
1992-2003 [1] y en los accidentes tratados por la Armada
neerlandesa [7]

Corazon y edad: al menos 1 de cada 4 muertes es cardiaca [9]

Panico: lo ha vivido entre el 24 % y el 37 %, y la ansiedad previa
lo anticipa [10] [11]

Vision de tunel; con ansiedad, procesamiento mas lento bajo el
agua [13] [14]

Infracciones en el 75 % de las muertes sin causa médica [8]

Retener la respiracion al subir puede causar una embolia [15]

Recuperacién cardiaca y respiratoria mas rapida tras el
estrés [25]

Conciencia corporal: notar antes tension, fatiga o frio [17]

Menos ansiedad, con eficacia comparable a un farmaco de
primera linea [18]

Atencién sostenida y memoria de trabajo mejores, también
bajo estrés [21] [23]

Menos divagacion mental, mas atencion en la tarea [24]

No se entrena la respiracion: solo se observa

Los nuimeros entre corchetes remiten a la lista de fuentes del final.

P
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Parar, pensar y actuar segtin tu formacion de agencia;
autoridad de parada en la pareja

Escaneo de preparacion (verde - ambar - rojo); aplazar también
vale

ARRIVE antes de entrar: «Acepta» tu estado

Una sola consigna por inmersion y la mirada abierta

«Verifica»: plan, sefales y retorno con tu pareja

Respiracion habitual y continua; TRES solo observa

21



Lo que aun no sabemos, y como lo medimos

Aun no hay un ensayo amplio que mida el efecto del mindfulness sobre los

L accidentes de buceo.
Los estudios con buceadores son pequenos, a menudo sin aleatorizar y con
2 participantes que eligen participar.
El mindfulness no sustituye la formacién de tu agencia, el plan, el equipo ni la
3 aptitud médica: se suma a ellos.
A Muchas muertes no se pueden reconstruir: en el informe britanico de 2025

faltaba informacion en mas de la mitad. Los datos de accidentes son
imperfectos.
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& Mindful Diving™ - Dossier de evidencia: mindfulness y buceo - 2.? edicién, noviembre 2026

L

POR ESO MEDIMOS

La investigacion se desarrolla con la Catedra de
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La calma se entrena.
La presencia, también.

Mindful Diving™ se suma a tu formacion de agencia; no la sustituye.

Luis Miguel Gallardo -

Mindful Diving™ - Dossier de evidencia: mindfulness y buceo -

mindfuldivinginstitute.com - hello@mindfuldiving.org - @mindfuldivinginstitute
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