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MINDFULNESS DAN PENYELAMAN

Mengapa kehadiran
adalah keselamatan

Apa kata analisis kecelakaan dari empat benua dan riset terbaru tentang perhatian, kecemasan, dan stres.
Setiap angka disertai sumbernya. - Luis Miguel Gallardo - Mindful Diving Institute



Cara membaca dosier ini

DATA KECELAKAAN BUKTI KUAT BUKTI SEDANG

Analisis kecelakaan Meta-analisis dan uji Uji kecil atau studi Studi percontohan dan
nyata besar observasional besar eksploratif
Menggambarkan apa yang gagal Hasil yang berulang di banyak Sinyal yang baik, dengan batasan Sinyal menjanjikan yang masih
dan dalam urutan apa. Tidak studi dan banyak orang. ukuran atau desain. perlu dikonfirmasi.

menguji solusi.

A
or

YANG TIDAK KAMI KLAIM

Belum ada uji besar yang menunjukkan bahwa mindfulness mengurangi kecelakaan menyelam.

Ada data yang kuat tentang bagaimana kecelakaan terjadi dan bukti yang kuat tentang apa yang dilatih mindfulness. Dosier ini menggabungkan
keduanya dan menandai dengan "TAFSIRAN MDI" di mana data berakhir dan hipotesis kerja kami dimulai.
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BAGIAN 1

(y” Apa yang salah di bawah air

Apa kata analisis kecelakaan, dari studi klasik DAN hingga laporan
2025, dan apa yang ditunjukkan penelitian tentang panik.
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Rantai sebuah kecelakaan fatal

Kematian dalam selam rekreasi sirkuit terbuka, 1992-2003. Masih menjadi analisis langkah demi langkah terbesar yang
dipublikasikan; studi terbaru memakai model yang sama.
e PEMICU 2 AGEN PELUMPUH ° CEDERA PELUMPUH ° PENYEBAB KEMATIAN

Apa yang memulai masalah Apa yang membuatnya Apa yang melumpuhkan Apa yang tercatat sebagai
berbahaya penyelam penyebab akhir

41 0/0 Gas tidak cukup Naik darurat 33 0/0 Asfiksia 70 0/0 Tenggelam
20% Terjerat 27 % Gas tidak cukup 299 Emboli gas arteri 1490 Emboli gas arteri

15 0/0 :)/le?:?;i;ln 13 O/O g/ll:)ausr?glah daya 26 O/O Insiden jantung 13 O/O Insiden jantung

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

Apa yang berubah: analisis terbaru

Denoble dkk. - AS dan Kanada [1] 1992-2003 - 947 Gas tidak cukup 41%, terjerat 20% Naik darurat 55% Dasar pembanding

Usia rata-rata 44; kesehatan

Lingkungan 54%, pengerahan tenaga 18%, Masalah medis 38%, naik 17%, daya apung sebelumnya berperan pada

Lippmann dan Taylor - Australia [2] 2001-2013 - 126

o) 0,
gas 12% 14% 47%
o It o . ) . . ) ) .
Lippmann dkk. - Selandia Baru [3] 2007-2016 - 48 Gas 35%, Iolngkungan 35%, pengerahan Ter‘utama medis (jantung); emboli setelah U5|a'rata rata 4}’7, faktor risiko
tenaga 17% naik tanpa gas medis pada 77%

. . Terutama lingkungan dan pengerahan .. Usia rata-rata 49,7 (6 tahun
Lippmann dkk. - Australia [4] 2014-2018 - 42 tenaga Terutama medis (jantung) lebih tua): obesitas pada 54%
Casadesus dkk. - Girona, Spanyol [5] 2009-2018 - 25 Pfengf:rahal? tenaga, panik, daya apuneg, Naik cepat, kejadian jantung, panik Terutama pria usia 50 hingga 69

disorientasi tahun
BSAC - Inggris Raya [6] 20259 Informasi tidak cukup pada lebih dari Satu kasus edema paru imersi terkonfirmasi  Usia rata-rata 55

separuh

TAFSIRAN MDI  Profilnya berubah: lebih tua, lebih banyak masalah jantung. Naik dan gas masih ada dalam rantai, tetapi kini yang dibawa

penyelam ke dalam air juga berpengarubh.

SUMBER [2] Lippmann dan Taylor, 2020 - [3] Lippmann et al., 2021 - [4] Lippmann et al., 2023 - [5] Casadesus et al., 2019 - [6] BSAC, laporan insiden 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

Pada 96% emboli gas arteri
terjadi naik
darurat.

Denoble dkk., 2008 - 947 kematian, 1992-2003. Belum ada studi lanjutan yang mengulang angka ini secara persis.

2024 - Dari 288 kecelakaan yang ditangani Angkatan Laut Belanda (1966-2023), naik adalah faktor pelumpuh tersering (52%),
terutama naik terlalu cepat, dan emboli adalah cedera paling mematikan.

TAFSIRAN MDI Yang mengubah masalah menjadi cedera sering kali adalah reaksinya. Di antara rangsangan dan respons
ada ruang, dan ruang itu bisa dilatih.

SUMBER [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

Tahu saja tidak cukup: perilaku saat itu yang menentukan

Kematian penyelam di luar pelatihan di Amerika Utara dan Karibia: apakah praktik aman yang diakui telah dilanggar?

45% x{,3

dari semua kematian melibatkan dari kematian tanpa penyebab medis peluang pelanggaran lebih tinggi pada
setidaknya satu pelanggaran praktik melibatkan pelanggaran, dibandingkan kematian tanpa penyebab medis (IK 95%:
menyelam yang aman. 23% kematian dengan penyebab medis. 2,3-23,2).

TAFSIRAN MDI Aturan dipelajari di kursus; diterapkan, atau tidak, pada saat itu. Kehadiran adalah jembatan antara apa yang Anda ketahui

dan apa yang Anda lakukan di bawah air.

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

Garis depan baru: jantung, usia, dan kebugaran

>1dari 4 (% 549% 55 tahun

kematian penyelaman berkaitan penyelam yang meninggal di penyelam yang meninggal di adalah usia rata-rata penyelam
dengan jantung. Penyakit Selandia Baru (2007-2016) Australia (2014-2018) yang meninggal di Inggris Raya
kardiovaskular tampaknya memiliki faktor risiko medis, mengalami obesitas; semua pada 2025.
meningkat di kalangan penyelam. terutama penyakit jantung kematian jantung yang
iskemik. teridentifikasi memiliki penyakit
bawaan.
[9] Libpmann dan Caruso, 2024 [3] Lippmann et al., 2021 [4] Lippmann et al., 2023 [6] BSAC, 2026

TAFSIRAN MDI Kehadiran juga berarti jujur pada tubuh sendiri. Pemindaian kesiapan sebelum masuk air (hijau ‘kuning -merah)
memudahkan berkata “hari ini kuning”. Menunda juga tidak apa-apa. Ini tidak menggantikan kelayakan medis, tetapi melengkapinya.

SUMBER [9] Lippmann dan Caruso. 2024 - [3] Lippmann et al., 2021 - [4] Lippmann et al.. 2023 - [6] BSAC, laporan insiden 2025

~,
& Mindful Diving™ - Dosier bukti: mindfulness dan penyelaman - Edisi ke-2, November 2026 8


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: sering, berbahaya, dan dapat diprediksi

Satu dari empat pernah mengalaminya
CELAH YANG DITUNJUK MORGAN

Dalam survei terbesar yang dipublikasikan (12.087 penyelam), 24% pria dan

37% wanita pernah panik saat menyelam. 15% naik cepat atau tak terkendali Relaksasi. meditasi hipnosis

pada episode pertama. o) ’ >
dan imajinasi belum memberi

. hasil yang konsisten pada
Kecemasan awal memprediksinya

8 3 O / penyelam yang cemas.
O Mengukur kecemasan bawaan sebelum kursus memprediksi dengan tepat
siapa yang akan panik pada 35 dari 42 siswa; 11 mengalami dua episode
atau lebih.
la meminta riset sistematis tentang
Masih ada dalam laporan efektivitasnya. Celah inilah yang ingin dibantu
ditutup oleh MDI: karena itu kami mengukur di
2025 Laporan Inggris 2025 kembali menggambarkan penyelam yang “mulai panik setiap kursus.

dan menuju permukaan”.

SUMBER [10] Colvard dan Colvard. 2003 - [11] Morgan, Raglin dan O'Connor, 2004 - [6] BSAC, laporan insiden 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

Di bawah tekanan, perhatian menyempit

EKSPERIMEN KLASIK - 1966

Bidang perhatian saat tenang Penyempitan persepSi

Penyelam pemula harus mendeteksi lampu perifer sambil mengerjakan tugas utama. Di
permukaan tidak mengganggu; di bawah air, satu subkelompok merespons lampu perifer jauh
lebih lambat.

2020 - 27 PENYELAM - DI
KEDALAMAN 5 METER

Dengan kecemasan sifat tinggi, lebih lambat di bawah air: 72,5 dtk vs 64,4 dtk pada tes
perhatian (Stroop) dan 10,8 dtk vs 7,1 dtk untuk membersihkan masker.

Di bawah tekanan

Simyghperifer TAFSIRAN MDI  Dibawah air, area perifer adalah buddy Anda, alat ukur Anda,

dan lingkungan sekitar. MDI melatih perhatian yang luas dan stabil: satu isyarat
dan pandangan terbuka.

SUMBER [13] Weltman dan Egstrom. 1966 - Human Factors - [14] Tsai et al., 2020 - Diving and Hyperbaric Medicine

Y
Mindful Diving™ - Dosier bukti: mindfulness dan penyelaman - Edisi ke-2, November 2026 10


https://doi.org/10.1177/001872086600800604
https://doi.org/10.28920/dhm50.2.130-134

Bernapas terus-menerus adalah fisika, bukan gaya

Naik sambil menahan napas sejauh hanya 5 kaki (= 1,5
1 5 m m) di air dangkal bisa cukup untuk menyebabkan emboli KARENA ITU KANON MDI
)

gas arteri. ) )
Q Napas biasa dan terus-menerus setiap saat.

Q Tanpa menahan napas, tanpa napas berirama,
tanpa embusan napas yang diperpanjang.

ditahan saat naik ke permukaan, gas itu mengembang
sekitar sepertiga.

_~
_~

1/ Pada 3,4 m Anda menghirup gas pada 1,33 ATA: jika

Q TRES: tiga napas normal, cukup diamati, setelah
netral dan stabil.

"Bernapaslah terus-menerus, terutama di air

dangkal " Q Tidak ada tambahan saat turun, naik, atau fase
kritis.
Kesimpulan artikel DAN

SUMBER [15] Gessert, 2021 - DAN Alert Diver

11
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https://world.dan.org/?p=18868
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BAGIAN 2

(y’a Apa yang dilatih mindfulness

Apa yang telah diukur penelitian di luar air: perhatian, kecemasan,
dan pemulihan dari stres.

Mindful Diving™ - Dosier bukti: mindfulness dan penyelaman - Edisi ke-2, November 2026

-2



Apa itu mindfulness, secara operasional

EMPAT MEKANISME - [17] — DI DALAM AIR (TERJEMAHAN MDI)
DEFINISI OPERASIONAL - [16]

Regulasi perhatian
Di bawah air: menjaga rencana, isyarat, dan buddy Anda.

‘ Mengatur perhatian sendiri agar

tetap pada pengalaman saat ini.

Kesadaran tubuh
Di bawah air: menyadari ketegangan, dingin, atau lelah lebih awal.

Regulasi emosi
Di bawah air: merasakan alarm tanpa menuruti dorongan pertama.

ingin tahu, terbuka, dan
menerima.

‘ Melakukannya dengan sikap

Perubahan cara memandang diri

Bukan bersantai atau mengosongkan pikiran: ini perhatian Di bawah air: "saya merasakan takut" alih-alih "saya adalah rasa takut".

yang terlatih.

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

(AN
Mindful Diving™ - Dosier bukti: mindfulness dan penyelaman - Edisi ke-2, November 2026


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

Kecemasan dan stres: bukti terkuat

BUKTI KUAT - UJI ACAK DAN META-ANALISIS

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

g = 0,56 44 meta-analisis

276 orang dewasa dengan gangguan 136 uji dan 11.605 orang dewasa tanpa 336 uji dan 30.483 orang: lebih baik daripada
kecemasan, diacak: 8 minggu MBSR sama diagnosis: kecemasan lebih rendah dibanding tanpa intervensi di hampir semua
efektifnya dengan escitalopram, obat lini tanpa intervensi (efek sedang). perbandingan, dan setara dengan terapi yang
pertama. terbukti.
Efek samping: 15% dengan MBSR dibanding Dibanding aktivitas kontrol nonspesifik: g = Tinjauan atas tinjauan terluas hingga kini.
79% dengan obat. 0,47.

Cara membaca g: = 0,2 efek kecil - =0,5sedang - = 0,8 besar Tafsiran MDI: jika kecemasan awal memprediksi panik, melatih kecemasan berarti

melatih keselamatan.

SUMBER [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

SUMBER

A
o

Perhatian di bawah tekanan: melindunginya bisa dilatih

META-ANALISIS - 111 UJI

Perhatian lebih baik, terukur

Zainal dan Newman, 2024 - [21]

9.538 orang. Mindfulness meningkatkan
perhatian eksekutif, perhatian
berkelanjutan, dan akurasi memori kerja,
juga dibandingkan kontrol aktif (g = 0,19
hingga 0,39).

Efek kecil hingga sedang, konsisten

[21] Zainal dan Newman, 2024 -

[22] Jha et al., 2010 -

Mindful Diving™ - Dosier bukti: mindfulness dan penyelaman -

UJI TERKONTROL

Melindungi pikiran di bawah
tekanan

Jha dkk., 2010 dan 2020 - [22] [23]

Personel militer dalam minggu-minggu
penuh tekanan: tanpa latihan, memori kerja
dan perhatian menurun. Dengan
mindfulness penurunannya lebih kecil, dan
pada 2010 justru naik pada mereka yang
paling banyak berlatih.

48 dan 80 anggota militer - 8 minggu

[23] Jha et al., 2020 -

Edisi ke-2, November 2026

[24] Killingsworth dan Gilbert, 2010

PENGAMBILAN SAMPEL
PENGALAMAN

Pikiran mengembara hampir
separuh waktu

Killingsworth dan Gilbert, 2010 - [24]

Pada 2.250 orang dewasa, pikiran berada di
tempat lain pada 46,9% momen yang
diambil sampelnya, dan orang merasa lebih
buruk saat pikiran mengembara.

Sampel dikumpulkan lewat ponsel dalam kehidupan
sehari-hari

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

Tidak mematikan alarm: mempercepat kembalinya

UJI TERKONTROL - n = 281 META-ANALISIS - 45 STUDI

Marinir: 8 minggu mindfulness (20 jam) sebelum latihan tempur yang sangat Tubuh juga merasakannya
menekan. Dibandingkan kelompok kontrol:

Secara keseluruhan, praktik meditasi menurunkan
penanda fisik stres: kortisol, tekanan darah sistolik,

d = 0,43 bereaksi sedikit lebih kuat (detak jantung) detak jantung, dan protein C-reaktif, pada populasi
yang sangat beragam.

d = 0,67 detak jantung pulih lebih cepat

d=0,93 laju napas pulih lebih cepat

Mereka juga menunjukkan aktivasi lebih rendah di insula kanan dan korteks singulat anterior.
Ini hasil yang diukur, bukan teknik: di bawah air, napas biasa dan terus-menerus.

SUMBER [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

Olahraga presisi: performa lebih baik, bukan sekadar tenang

DUA META-ANALISIS - 2017 DAN 2024

Olahraga presisi (2017)

Menembak dan dart: 9 uji, 290 atlet. Variasi tinggi antarstudi
(1 = 82%).

Performa olahraga (2024)

O 55 18 studi dan 922 atlet: pendekatan mindfulness-penerimaan
9 meningkatkan performa (g = 0,55).

SUMBER [27] Buhlmavyer et al.. 2017 - Sports Medicine - [28] Du dan Ning. 2024 - Frontiers in Psychology

(AN
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TAFSIRAN MDI

Kontrol daya apung adalah
olahraga presisi.

Penyesuaian kecil, perhatian stabil, tanpa terburu-
buru. Inilah jenis tugas di mana mindfulness sudah
menunjukkan efek di olahraga lain. Hasil yang
menjanjikan, bukan final.

17


https://doi.org/10.1007/s40279-017-0752-9
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1449886

%‘ BAGIAN 3
o

o~ Menyelam dan pikiran

’_@“ Apa yang sudah diukur pada penyelam: studi kecil yang menjanjikan.
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Studi dengan penyelam: sinyal, dan sebuah uji 2026

Kursus selam 1 minggu (37) dibandingkan kursus

Beneton dkk., 2017 [29] multisport (30). Tidak diacak.

Percontohan acak: menyelam meditatif (10 penyelaman)

Gibert et al., 2022 [30] dibandingkan multisport. 34 orang dewasa dengan PTSD.

Uji acak di Prancis: menyelam dengan latihan
mindfulness (10 sesi) vs perawatan biasa. 63 orang
dewasa dengan obesitas.

Griffiths et al., 2026 [31]

29 penyelam (rekreasi dan militer), menyelam hingga 30

Zecet al., 2022[32] m. Kortisol saliva dan kuesioner.

176 penyelam dibandingkan 70 pengunjung pantai di

Carrefio et al., 2020 [33] Cap de Creus. Sebelum dan sesudah aktivitas.

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

2N
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- [32] Zec et al., 2022 -

Stres yang dirasakan turun pada penyelam dan masih lebih rendah
setelah satu bulan; skor mindfulness naik. Perbedaan antarkelompok
tidak signifikan.

Setelah satu bulan, lebih sedikit ingatan intrusif dengan menyelam (-5,1
dibandingkan -2,2). Perbedaan lain tidak signifikan dan tidak bertahan
hingga 3 bulan.

Makan emosional berkurang (-0,82 vs -0,27), stres yang dirasakan lebih
rendah, dan kualitas hidup lebih baik. Tanpa insiden penyelaman.

SEDANG

Emosi negatif sebelumnya memprediksi kortisol sebelum penyelaman.
Penyelam rekreasi memiliki kortisol lebih tinggi daripada penyelam
militer.

Suasana hati membaik di kedua kelompok; setelah penyesuaian, tidak ada
perbedaan signifikan antara menyelam dan berada di pantai.

SEDANG

[33] Carrefio et al., 2020

19


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

Air juga berpengaruh

OBSERVASIONAL - n = 19.806

META-ANALISIS - RUANG BIRU

x1,59 d=0,19

peluang kesehatan baik lebih tinggi dengan 120-179 menit per efek kontak dengan ruang biru (laut, sungai, danau) pada
minggu di alam, dibandingkan tidak sama sekali. pemulihan psikologis: stres, suasana hati, dan kesejahteraan.
Kesejahteraan tinggi: x1,23. Manfaatnya mendatar antara 200 dan 300 Lebih banyak ruang biru di sekitar: d = 0,34.

menit.

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

TAFSIRAN MDI  Menyelam menyatukan dua hal yang menurut bukti terkait dengan kesejahteraan: waktu di air dan perhatian yang terlatih.

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

Dari data ke praktik

TAFSIRAN MDI - HIPOTESIS KERJA

Apa yang gagal (data) Apa yang dilatih mindfulness (data) Cara MDI mempraktikkannya

Naik darurat: faktor pelumpuh tersering pada 1992-2003 [1]

dan pada kecelakaan yang ditangani Angkatan Laut Belanda [7] Pemulihan jantung dan napas lebih cepat setelah stres [25]

Jantung dan usia: setidaknya 1 dari 4 kematian terkait jantung Kesadaran tubuh: lebih cepat menyadari ketegangan, lelah,
[9] atau dingin [17]

Panik: 24% hingga 37% pernah mengalaminya, dan kecemasan

sebelumnya memprediksinya [10] [14] Kecemasan berkurang, seefektif obat lini pertama [18]

Pandangan terowongan; dengan cemas, pemrosesan lebih Perhatian berkelanjutan dan memori kerja lebih baik, juga
lambat di bawah air [13] [14] saat stres [21] [23]

Pikiran lebih jarang mengembara, lebih fokus pada tugas

Pelanggaran pada 75% kematian tanpa sebab medis [8] [24]

Menahan napas saat naik dapat menyebabkan emboli [15] Napas tidak dilatih: hanya diamati

Angka dalam kurung merujuk ke daftar sumber di bagian akhir.

Y
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Berhenti, berpikir, dan bertindak sesuai pelatihan agensimu;
hak berhenti dalam pasangan

Pemindaian kesiapan (hijau - kuning - merah); menunda juga
tidak apa-apa

ARRIVE sebelum masuk air: “Terima” kondisimu

Satu fokus per penyelaman dan pandangan terbuka

«Verifikasi»: rencana, isyarat, dan jalan kembali bersama
buddy

Napas biasa dan terus-menerus; TRES hanya mengamati
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Apa yang belum kami ketahui, dan cara kami mengukurnya

L

Belum ada uji besar yang mengukur efek mindfulness pada kecelakaan
1 menyelam. KARENA ITU KAMI MENGUKUR

Studi dengan penyelam masih kecil, sering tidak diacak, dengan peserta yang

e memilih sendiri.
Mindfulness tidak menggantikan pelatihan agensi Anda, rencana penyelaman,
3 peralatan, atau kelayakan medis: ia menambahkannya.
Penelitian dilakukan bersama Kursi limu
Kontemplatif Universitas Zaragoza.
A Banyak kematian tidak dapat direkonstruksi: dalam laporan Inggris 2025,

informasi hilang pada lebih dari separuh kasus. Data kecelakaan tidak
sempurna.
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Ketenangan bisa dilatih.
Begitu pula kehadiran.

Mindful Diving™ menambah pelatihan agensi Anda; tidak menggantikannya.

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