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ACHTSAMKEIT UND TAUCHEN

Warum Prasenz
Sicherheit ist

Was Unfallanalysen von vier Kontinenten und die neueste Forschung zu Aufmerksamkeit, Angst und Stress
sagen. Jede Zahl mit Quelle. - Luis Miguel Gallardo - Mindful Diving Institute



So liest man dieses Dossier

UNFALLDATEN STARKE EVIDENZ MODERATE EVIDENZ

Analysen realer Unfille Meta-Analysen und Kleine Studien, grof3e Pilot- und explorative
grof3e Studien Kohorten Studien

Sie beschreiben, was versagt und Ergebnisse, die sich Uber viele Ein gutes Signal, mit Grenzen bei Vielversprechende Signale, die

in welcher Reihenfolge. Losungen Studien und Menschen GrofRe oder Design. noch bestatigt werden mussen.

testen sie nicht. wiederholen.

WAS WIR NICHT BEHAUPTEN

Es gibt noch Kkeine grof3e Studie, die zeigt, dass Achtsamkeit Tauchunfille verringert.

Es gibt solide Daten daruber, wie Unfalle entstehen, und solide Evidenz dariliber, was Achtsamkeit trainiert. Dieses Dossier verbindet beides und
markiert mit ,MDI-DEUTUNG", wo die Daten enden und unsere Arbeitshypothese beginnt.
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TEIL 1

(y"’ Was unter Wasser schiefgeht

Was Unfallanalysen sagen, von der klassischen DAN-Studie bis zu den
Berichten von 2025, und was die Forschung zu Panik zeigt.
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Die Kette eines todlichen Unfalls

Tode.sfalle beim Sporttauche-n mit offenem System, 1992-2003. Noch immer die gro3te veroffentlichte Schritt-fiir-
Schritt-Analyse; neuere Studien nutzen dasselbe Modell.
e AUSLOSER 2 SG';CD:IUNGSUNFAHIG ° VERLETZUNG ° TODESURSACHE

Was das Problem auslost Was es gefdhrlich macht Was den Taucher Was als Todesursache gilt
handlungsunfdhig macht
Zu wenig . . .
41 0/0 o Notaufstieg 33 0/0 Asphyxie 70 0/0 Ertrinken

z ' Arteriell Arteriell
200/0 Verfangen 270/0 Al;evr:]egglsg 29 0/0 G;seer:r?bilie 140/0 rterielle

Gasembolie

150/0 QEZ?EZtaunnger 13 O/() Tarierproblem 26 0/0 Kardialer Vorfall 13 0/0 Kardialer Vorfall

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

Was sich geandert hat: die neuesten Analysen

Denoble et al. - USA und Kanada [1] 1992-2003 - 947 Zu wenig Atemgas 41 %, Verfangen 20 % Notaufstieg 55 % Vergleichsbasis
Durchschnittsalter 44;
o 0 - o . o . ;
Lippmann und Taylor - Australien [2] 2001-2013 - 126 Umgebung 54 %, Anstrengung 18 %, Medizinisch 38 %, Aufstieg 17 %, Tarierung Vorerkrankung als Faktor bei 47
Atemgas 12 % 14 % %
(o)
Durchschnittsalter 47;
0 o - ) . ;
Lippmann et al. - Neuseeland [3] 2007-2016 - 48 Atemgas 35 %, Uomgebung 35%, Vor a!lem medizinisch (Herz); Embolie nach medizinische Risikofaktoren bei
Anstrengung 17 % Aufstiegen ohne Luft 77 %
(o]
. . . Durchschnittsalter 49,7 (6 Jahre
Lippmann et al. - Australien [4] 2014-2018 - 42 Vor allem Umgebung und Anstrengung Vor allem medizinisch (Herz) Alter): Adipositas bei 54 %
. . i A , Panik, Tari , . - . Vor allem M3 is 69
Casadesus et al. - Girona, Spanien [5] 2009-2018 - 25 nstre:ngu.ng ani, farierung Schneller Aufstieg, Herzereignis, Panik or allem Manner von 50 bis 6
Desorientierung Jahren
. e e e . Bei U Hal H Ei vy Fall .
BSAC - Vereinigtes Kénigreich [6] 20259 i tber .der alfte zu wenig " best'atlgter 2 Yon Durchschnittsalter 55
Informationen Immersionslungenddem

MDI-DEUTUNG  Das Profil dndert sich: dlter, mehr Herz. Aufstieg und Atemgas bleiben Teil der Kette, doch heute zdhlt auch, was der Taucher

mit ins Wasser bringt.

QUELLEN [2] Lippmann und Taylor, 2020 - [3] Lippmann et al., 2021 - [4] Lippmann et al., 2023 - [5] Casadesus et al., 2019 - [6] BSAC, Unfallbericht 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

Bei 96 % der arteriellen Gasembolien
gab es einen
Notaufstieg.

Denoble et al., 2008 - 947 Todesfdlle, 1992-2003. Keine spdtere Studie hat genau diese Zahl wiederholt.

2024 - Bei 288 Unfillen, die die niederlandische Marine behandelte (1966-2023), war der Aufstieg der haufigste schadigende
Faktor (52 %), vor allem zu schnelles Aufsteigen, und die Embolie die tédlichste Verletzung.

MDI-DEUTUNG  Was ein Problem zur Verletzung macht, ist oft die Reaktion. Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum,
und dieser Raum ldisst sich trainieren.

QUELLEN [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

Wissen reicht nicht: Es zahlt das Verhalten im Moment

Todesfalle auBerhalb der Ausbildung in Nordamerika und der Karibik: Wurden anerkannte sichere Praktiken verletzt?

45% x{,3

aller Todesfalle gingen mit mindestens der Todesfalle ohne medizinische hohere Wahrscheinlichkeit eines

einem Verstol3 gegen sichere Tauchpraxis Ursache gingen mit Verst6Ben einher, Verstol3es bei Todesfallen ohne

einher. gegenliber 23 % der Todesfalle mit medizinische Ursache (95-%-Kl: 2,3-
medizinischer Ursache. 23,2).

MDI-DEUTUNG  Regeln lernt man im Kurs; angewendet werden sie — oder nicht — im Moment. Prdsenz ist die Briicke zwischen dem, was man

weif3, und dem, was man unter Wasser tut.

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

Die neue Front: Herz, Alter und Fitness

>1von 4

Tauchtodesfallen hangt mit dem
Herzen zusammen. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen scheinen
unter Tauchern zuzunehmen.

[9] Lippmann und Caruso, 2024

77 %

der Verstorbenen in Neuseeland
(2007-2016) hatten medizinische
Risikofaktoren, vor allem
koronare Herzkrankheit.

[3] Lippmann et al., 2021

54 %

der Verstorbenen in Australien
(2014-2018) waren adipos; alle
erkannten Herztodesfalle hatten
eine Vorerkrankung.

[4] Lippmann et al., 2023

55 Jahre

war das Durchschnittsalter der
2025 im Vereinigten Konigreich
verstorbenen Taucher.

[6] BSAC, 2026

MDI-DEUTUNG Prdsenz ist auch Ehrlichkeit mit dem eigenen Kérper. Der Bereitschafts-Check vor dem Einstieg (Griin *Gelb *Rot) macht es

leicht, ,,heute Gelb“ zu sagen. Verschieben ist auch in Ordnung. Er ersetzt keine Tauchtauglichkeit, er ergdnzt sie.

QUELLEN [9]Lippmann und Caruso, 2024 - [3]Lippmann et al., 2021 - [4] Lippmann et al., 2023 - [6] BSAC, Unfallbericht 2025
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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

Panik: haufig, gefahrlich und vorhersagbar

Jeder Vierte hat es erlebt :
24_37 O/ DIE LUCKE, AUF DIE MORGAN HINWIES
0 In der groRten veroffentlichten Umfrage (12.087 Taucher) hatten 24 % der

Manner und 37 % der Frauen beim Tauchen Panik erlebt. 15 % machten bei Entspannung Meditation
der ersten Episode einen schnellen oder unkontrollierten Aufstieg. ’ ’
Hypnose und

Vorstellungsiibungen zeigten
bei Angstlichen Tauchern noch
keine konsistenten Ergebnisse.

Vorherige Angst sagt sie voraus

83 /0 Die vor dem Kurs gemessene Angstlichkeit sagte bei 35 von 42 Schiilern
richtig voraus, wer Panikverhalten zeigen wiirde; 11 hatten zwei oder mehr

Episoden.
Er forderte systematische Forschung zu ihrer
Noch immer in den Berichten Wirksamkeit. Diese Lticke will das MDI schlief3en
202 5 helfen: Deshalb messen wir in jedem Kurs.
Der britische Bericht 2025 beschreibt erneut Taucher, die ,,in Panik gerieten

und zur Oberfliche schwammen®,

QUELLEN [10] Colvard und Colvard, 2003 - [11] Morgan. Raglin und O'Connor, 2004 - [6] BSAC. Unfallbericht 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

Unter Stress verengt sich die AufmerksamkKkeit

KLASSISCHES EXPERIMENT - 1966

Aufmerksamkeitsfeld in Ruhe Wahrnehmungsverengung

Tauchanfanger mussten ein peripheres Licht erkennen, wahrend sie eine zentrale Aufgabe
|6sten. An der Oberflache storte das nicht; unter Wasser reagierte eine Untergruppe viel
langsamer auf das periphere Licht.

2020 - 27 TAUCHER - IN 5 METERN

Bei hoher Angstlichkeit (Trait) langsamer unter Wasser: 72,5 s gegeniiber 64,4 s in einem
Aufmerksamkeitstest (Stroop) und 10,8 s gegenliber 7,1 s beim Ausblasen der Maske.

Peripheres Signal . . . . : :
. g MDI-DEUTUNG  Unter Wasser ist die Peripherie dein Buddy, dein Instrument und

die Umgebung. MDI trainiert breite, stabile Aufmerksamkeit: eine einzige Leitlinie
und ein offener Blick.

QUELLEN [13] Weltman und 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

Kontinuierliches Atmen ist Physik, kein Stil

Ein Aufstieg mit angehaltenem Atem Uber nur 5 FuB (=

1,5 m) im flachen Wasser kann fiir eine arterielle
1,5m >

Gasembolie ausreichen.

Auftauchen angehalten, dehnt es sich um etwa ein
Drittel aus.

_~
_~

1/ In 3,4 m atmet man Gas mit 1,33 ATA: Wird es beim

~Atme kontinuierlich, besonders im flachen
Wasser.*

Fazit des DAN-Artikels

DESHALB GILT IM MDI-KANON

Q Jederzeit gewohntes, kontinuierliches Atmen.

Q Kein Atemanhalten, keine vorgegebenen
Atemrhythmen, keine verlangerte Ausatmung.

Q TRES: drei normale Atemziige, nur beobachtet,
sobald man neutral und stabil ist.

Q Nichts Zusatzliches beim Abstieg, beim Aufstieg
oder in kritischen Phasen.

QUELLE [15] Gessert, 2021 - DAN Alert Diver

~
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https://world.dan.org/?p=18868
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TEIL 2

(r\//” Was AchtsamkKeit trainiert

Was die Forschung auf3erhalb des Wassers gemessen hat:
Aufmerksamkeit, Angst und Erholung von Stress.
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Was Achtsamkeit operativ bedeutet

VIER MECHANISMEN - [17] = IM WASSER (MDI-UBERTRAGUNG)
OPERATIVE DEFINITION - [16]

Aufmerksamkeitsregulation
Unter Wasser: Plan, Leitlinie und Buddy im Blick behalten.

Die Aufmerksamkeit selbst
steuern, um sie bei der
unmittelbaren Erfahrung zu

Korperwahrnehmung
halten.

Unter Wasser: Anspannung, Kalte oder Miuidigkeit friiher bemerken.

Mit einer Haltung von Neugier,
Offenheit und Akzeptanz.

Emotionsregulation
Unter Wasser: den Alarm spliren, ohne dem ersten Impuls zu folgen.

Veranderte Sicht auf das Selbst

Es geht nicht ums Entspannen oder den Kopf leeren: Es ist Unter Wasser: ,Ich spiire Angst* statt ,Ich bin die Angst*

trainierte Aufmerksamkeit.

QUELLEN [16] Bishop et al., 2004 - Clin Psychol Sci Pract - [17] Holzel et al., 2011 - Perspectives on Psychological Science
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https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26168376/

Angst und Stress: die starkste Evidenz

STARKE EVIDENZ - RANDOMISIERTE STUDIE UND META-ANALYSEN

HOGE ET AL., 2023 - JAMA PSYCHIATRY - [18] GALANTE ET AL., 2021 - PLOS MEDICINE - GOLDBERG ET AL., 2022 - [20]
[19]

g = 0,56 44 Meta-Analysen

276 Erwachsene mit Angststorungen, 136 Studien und 11.605 Erwachsene ohne 336 Studien und 30.483 Personen: besser als
randomisiert: 8 Wochen MBSR wirkten so gut Diagnose: weniger Angst als ohne keine Intervention in fast allen Vergleichen
wie Escitalopram, ein Medikament der ersten Intervention (mittlerer Effekt). und ahnlich wie bewahrte Behandlungen.
\WELIE
Nebenwirkungen: 15 % mit MBSR gegeniiber 79 Gegeniiber unspezifischen Kontrollaktivititen: g Die bisher umfassendste Ubersicht tiber
% mit dem Medikament. =0,47. Ubersichten.
So liest man g: = 0,2 kleiner Effekt - = 0,5 mittel - = 0,8 groR MDI-Deutung: Wenn vorherige Angst Panik vorhersagt, ist Training der Angst

Training der Sicherheit.

QUELLEN [18] Hoge et al., 2023 - JAMA Psychiatry - [19] Galante et al.. 2021 - PLoS Medicine - [20] Goldberg et al.. 2022 - Perspectives on Psychological Science

S
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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

QUELLEN

A
o

Aufmerksamkeit unter Druck lasst sich schiitzen

META-ANALYSE - 111 STUDIEN

Bessere Aufmerksamkeit,
gemessen

Zainal und Newman, 2024 - [21]

9.538 Personen. Achtsamkeit verbesserte
exekutive Aufmerksamkeit,
Daueraufmerksamkeit und die Genauigkeit
des Arbeitsgedachtnisses, auch gegentiber
aktiven Kontrollgruppen (g = 0,19 bis 0,39).

Kleiner bis mittlerer, konsistenter Effekt

[21] Zainal und Newman, 2024 -

[22] Jha et al., 2010 -

Mindful Diving™ - Evidenz-Dossier: Achtsamkeit und Tauchen -

KONTROLLIERTE STUDIEN

Sie schiitzt den Geist unter
Stress

Jha et al., 2010 und 2020 - [22] [23]

Militarangehorige in Wochen hoher
Belastung: Ohne Training sanken
Arbeitsgedachtnis und Aufmerksamkeit. Mit
Achtsamkeit sanken sie weniger, und 2010
stiegen sie bei denen, die am meisten
Ubten.

48 und 80 Soldatinnen und Soldaten - 8 Wochen

[23] Jha et al., 2020 -

2. Auflage, November 2026

[24] Killingsworth und Gilbert, 2010

EXPERIENCE SAMPLING

Der Geist schweift fast die
Halfte der Zeit ab

Killingsworth und Gilbert, 2010 - [24]

Bei 2.250 Erwachsenen war der Geist in
46,9 % der erfassten Momente woanders,
und beim Abschweifen fiihlten sich die
Menschen schlechter.

Per Smartphone im Alltag erhobene Stichproben

15


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

Der Alarm bleibt, die Ruckkehr wird schneller

KONTROLLIERTE STUDIE : n = 281 META-ANALYSE - 45 STUDIEN

Marines: 8 Wochen Achtsamkeit (20 h) vor einem sehr belastenden Auch der Kﬁrper merkt es
Gefechtstraining. Im Vergleich zur Kontrollgruppe:

Insgesamt senkte Meditationspraxis korperliche

Stressmarker: Cortisol, systolischen Blutdruck,
d= 0,43 reagierten etwas starker (Herzfrequenz) Herzfrequenz und C-reaktives Protein, in sehr

unterschiedlichen Bevolkerungsgruppen.

d = 0,67 Herzfrequenz erholte sich schneller

d=0,93 Atemfrequenz erholte sich schneller

Sie zeigten aufderdem geringere Aktivierung in der rechten Insula und im anterioren Cingulum.
Es ist ein gemessenes Ergebnis, keine Technik: Unter Wasser gilt gewohntes, kontinuierliches
Atmen.

QUELLEN [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

Prazisionssport: bessere Leistung, nicht nur Ruhe

ZWEI META-ANALYSEN - 2017 UND 2024
MDI-DEUTUNG

Prizisionssport (2017) Tarierung ist ein
Prazisionssport.

SchieRen und Darts: 9 Studien, 290 Sportler. Hohe Variabilitat
zwischen den Studien (1> = 82 %).

Kleine Korrekturen, stabile Aufmerksamkeit, keine
Eile. Genau bei dieser Art Aufgabe hat Achtsamkeit in
anderen Sportarten bereits Wirkung gezeigt. Ein

Sportliche Leistung (2024) vielversprechendes Ergebnis, kein endgtiltiges.

O 55 18 Studien und 922 Sportler: Der Achtsamkeits-Akzeptanz-
9 Ansatz verbesserte die Leistung (g = 0,55).

QUELLEN [27] Bihlmayer et al., 2017 - Sports Medicine - [28] Du und Ning, 2024 - Frontiers in Psychology
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TEIL 3

Tauchen und Geist

Was mit Tauchern bereits gemessen wurde: kleine, vielversprechende
Studien.
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Studien mit Tauchern: Signale und eine Studie von 2026

Einwochiger Tauchkurs (37) gegenliber Multisportkurs

Beneton et al., 2017 [29] (30). Nicht randomisiert.

Randomisierte Pilotstudie: meditatives Tauchen (10
Tauchginge) gegentiber Multisport. 34 Erwachsene mit
PTBS.

Gibert et al., 2022 [30]

Randomisierte Studie in Frankreich: Tauchen mit
Achtsamkeitstibungen (10 Einheiten) gegentiber (blicher
Versorgung. 63 Erwachsene mit Adipositas.

Griffiths et al., 2026 [31]

29 Taucher (Sport- und Militartaucher), Tauchgang auf

Zecetal., 2022[32] 30 m. Speichelcortisol und Fragebogen.

176 Taucher gegeniiber 70 Strandbesuchern am Cap de

Carrefio et al., 2020 [33] Creus. Vor und nach der Aktivitat.

QUELLEN [29] Beneton et al., 2017 - [30] Gibert et al., 2022 -
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[31] Griffiths et al., 2026 -

Der wahrgenommene Stress sank bei den Tauchern und war nach einem
Monat noch niedriger; die Achtsamkeitswerte stiegen. Der Unterschied
zwischen den Gruppen war nicht signifikant.

VORLAUFIG

Nach einem Monat weniger intrusive Erinnerungen mit Tauchen (-5,1
gegenliber -2,2). Andere Unterschiede waren nicht signifikant und hielten
nicht bis 3 Monate an.

VORLAUFIG

Weniger emotionales Essen (-0,82 gegenliber -0,27), weniger
wahrgenommener Stress und bessere Lebensqualitét. Keine
Tauchzwischenfalle.

MODERAT

Vorherige negative Emotionen sagten das Cortisol vor dem Tauchgang
voraus. Sporttaucher hatten héheres Cortisol als Militartaucher.

VORLAUFIG

Die Stimmung verbesserte sich in beiden Gruppen; nach Adjustierung

S . . MODERAT
kein signifikanter Unterschied zwischen Tauchen und Strand. ©

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

Auch das Wasser zahlt

BEOBACHTUNGSSTUDIE - n = 19.806

META-ANALYSE - BLAUE RAUME

x1,59 d=0,19

hohere Wahrscheinlichkeit guter Gesundheit bei 120-179 Minuten Effekt des Kontakts mit blauen Raumen (Meer, Flisse, Seen) auf die
pro Woche in der Natur, gegentiber keiner Zeit. psychische Erholung: Stress, Stimmung und Wohlbefinden.

Hohes Wohlbefinden: x1,23. Der Nutzen flacht zwischen 200 und 300 Mehr blaue Raume in der Nahe: d = 0,34.

Minuten ab.

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

MDI-DEUTUNG Tauchen verbindet zwei Dinge, die die Evidenz mit Wohlbefinden verkniipft: Zeit im Wasser und trainierte Aufmerksamkeit.

QUELLEN [34] White et al.. 2019 - Scientific Reports - [35] Georgiou et al., 2021 - IJERPH
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https://doi.org/10.3390/ijerph18052486

Von den Daten zur Praxis

MDI-DEUTUNG - ARBEITSHYPOTHESE

Was versagt (Daten) Was Achtsamkeit trainiert (Daten) Wie das MDI es iibt

Notaufstieg: haufigster schadigender Faktor 1992-2003 [1] und
bei den von der niederldndischen Marine behandelten Unféllen

(7]

Herz und Alter: mindestens 1 von 4 Todesfillen ist kardial [9]

Panik: 24 % bis 37 % haben sie erlebt, und vorherige Angst sagt
sie voraus [10] [11]

Tunnelblick; mit Angst langsamere Verarbeitung unter Wasser
[13] [14]

Regelverstol3e bei 75 % der Todesfalle ohne medizinische
Ursache [8]

Atemanhalten beim Aufstieg kann eine Embolie verursachen
[15]

Die Zahlen in Klammern verweisen auf die Quellenliste am Ende.

P

Schnellere Erholung von Herzfrequenz und Atmung nach
Stress [25]

Koérperwahrnehmung: Anspannung, Midigkeit oder Kélte
friher bemerken [17]

Weniger Angst, so wirksam wie ein Medikament der ersten
Wahl [18]

Bessere Daueraufmerksamkeit und Arbeitsgedachtnis, auch
unter Stress [21] [23]

Weniger Gedankenwandern, mehr Aufmerksamkeit bei der
Aufgabe [24]

Atmung wird nicht trainiert: Sie wird nur beobachtet
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Stoppen, denken und gemaR deiner Verbandsausbildung
handeln; Abbruchrecht im Buddy-Team

Bereitschafts-Check (Griin - Gelb - Rot); Verschieben ist auch in
Ordnung

ARRIVE vor dem Einstieg: den eigenen Zustand ,,annehmen*

Ein einziger Fokus pro Tauchgang und ein offener Blick

«Priifen»: Plan, Zeichen und Riickweg mit deinem Buddy

Gewohnte, kontinuierliche Atmung; TRES beobachtet nur
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Was wir noch nicht wissen und wie wir es messen

L

Es gibt noch keine grof3e Studie, die die Wirkung von Achtsamkeit auf

1 Tauchunfélle misst. DIES AL L JEESEN LIS
Studien mit Tauchern sind klein, oft nicht randomisiert, mit selbst

2 ausgewahlten Teilnehmenden.

. Achtsamkeit ersetzt weder deine Verbandsausbildung noch den Tauchplan,

die Ausriistung oder die medizinische Tauglichkeit: Sie erganzt sie.

Die Forschung erfolgt gemeinsam mit dem Lehrstuhl
fiir Kontemplative Wissenschaften der Universitat
Zaragoza.

Viele Todesfalle lassen sich nicht rekonstruieren: Im britischen Bericht von
4 2025 fehlten bei Giber der Halfte Informationen. Unfalldaten sind
unvollkommen.

~
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Ruhe lasst sich trainieren.
Prasenz auch.

Mindful Diving™ ergdnzt deine Verbandsausbildung; es ersetzt sie nicht.

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