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正 念 与 潜 水

为什么临在
就是安全

3 5 个 链 接 来 源   ·   事 故 数 据 截 至 2 0 2 5 年

来自四大洲的事故分析，以及关于注意力、焦虑和压力的最新研究告诉我们什么。每个数据都有出处。
 · Luis Miguel Gallardo · Mindful Diving Institute
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如何阅读这份资料

事 故 数 据

真实事故的分析

它们描述哪里出错、按什么顺序
出错。它们不检验解决方案。

强 证 据

荟萃分析与大型试验

在许多研究和许多人身上重复出
现的结果。

中 等 证 据

小型试验或大型观察性研
究

信号不错，但受规模或设计所限。

初 步 证 据

试点与探索性研究

有希望的信号，仍需证实。

我 们 不 主 张 的

目前还没有大型试验证明正念能减少潜水事故。

关于事故如何发生，有可靠的数据；关于正念训练什么，有可靠的证据。这份资料把两者连起来，并用“ MDI 解读”标明数据在哪里结束、
我们的工作假设从哪里开始。
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第 一 部 分

水下哪里会出错
事故分析告诉我们什么：从 DAN 的经典研究到 2025 年的报告；
以及关于恐慌的研究显示了什么。

3



Mindful Diving™  ·  证据资料：正念与潜水  ·  第二版， 2026 年 11 月

致命事故的链条
经 典 研 究   ·   n  =  9 4 7 开放式回路休闲潜水死亡， 1992–2003 年。至今仍是已发表的最大逐步分析；近期研究沿用同一模型。

1 触发因素

问题从何开始

41% 气体不足

20% 缠绕 / 受困

15% 装备问题

2 致残因素

是什么让它变得危险

55% 紧急上升

27% 气体不足

13% 浮力问题

3 致残伤害

是什么让潜水员失去行动能力

33% 窒息

29% 动脉气体栓塞

26% 心脏事件

4 死亡原因

最终记录的死因

70% 溺水

14% 动脉气体栓塞

13% 心脏事件

来 源    [1] Denoble et al., 2008 · Undersea & Hyperbaric Medicine
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有什么变化：最新分析
研究 时期 · 死亡 诱因 是什么让它变得危险 潜水员特征

Denoble 等 · 美国和加拿大 [1] 1992–2003 · 947 气体不足 41% ，被缠住 20% 紧急上升 55% 比较基准

Lippmann 和 Taylor · 澳大利亚 [2] 2001–2013 · 126 环境 54% ，体力消耗 18% ，气体 12% 医疗问题 38% ，上升 17% ，浮力 14%
平均年龄 44 岁； 47% 与既往
健康有关

Lippmann 等 · 新西兰 [3] 2007–2016 · 48 气体 35% ，环境 35% ，体力消耗 17%
以医疗（心脏）为主；气体耗尽上升后
发生栓塞

平均年龄 47 岁； 77% 有医疗
风险因素

Lippmann 等 · 澳大利亚 [4] 2014–2018 · 42 以环境和体力消耗为主 以医疗（心脏）为主 平均年龄 49.7 岁（大 6 岁）；
54% 肥胖

Casadesús 等 · 西班牙赫罗纳 [5] 2009–2018 · 25 体力消耗、恐慌、浮力、迷失方向 快速上升、心脏事件、恐慌 以 50 至 69 岁男性为主

BSAC · 英国 [6] 2025 · 9 超过一半信息不足 1 例确诊浸水性肺水肿 平均年龄 55 岁

M D I  解 读    特征在变化：年龄更大、心脏问题更多。上升和气体仍在链条中，但潜水员带入水中的东西如今同样重要。

来 源    [2] Lippmann 和 Taylor, 2020   ·   [3] Lippmann et al., 2021   ·   [4] Lippmann et al., 2023   ·   [5] Casadesús et al., 2019   ·   [6] BSAC 2025年事故报告
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改 变 讨 论 的 数 据

96% 的动脉气体栓塞
都伴随

紧急上升。
Denoble 等 , 2008 · 947 例死亡， 1992–2003 年。此后没有研究重复得出这一确切数字。

2024  ·  在荷兰海军治疗的 288 起事故（ 1966–2023 年）中，上升是最常见的失能因素（ 52% ），主要是上升过快，而栓塞
是最致命的损伤。

M D I  解 读    把问题变成伤害的，往往是反应。在刺激与回应之间有一个空间，而这个空间可以训练。

来 源    [1] Denoble et al., 2008 · Undersea & Hyperbaric Medicine   ·   [7] Turner et al., 2024 · Diving and Hyperbaric Medicine
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知道还不够：关键是当下的行为
事 故 数 据   ·   n  =  1 2 2 北美和加勒比地区非培训潜水员死亡：公认的安全做法是否被违反？

45%
的死亡案例中，至少有一项违反安全
潜水做法。

75%
的无医学原因死亡涉及违规，而有医
学原因的死亡为 23% 。

×7.3
无医学原因死亡中发生违规的几率更
高（ 95% 置信区间： 2.3–23.2 ）。

M D I  解 读    规则在课程中学会；在当下执行，或者不执行。临在是你所知道的与你在水下所做的之间的桥梁。

来 源    [8] Shreeves et al., 2018 · International Maritime Health
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新的前线：心脏、年龄与体能

≥ 四分之一
的潜水死亡与心脏有关。潜水
员中的心血管疾病似乎在增加。

[9] Lippmann 和 Caruso, 2024

77%
的新西兰死者（ 2007–2016
年）有医疗风险因素，主要是
缺血性心脏病。

[3] Lippmann et al., 2021

54%
的澳大利亚死者（ 2014–2018
年）肥胖；所有已确认的心脏
性死亡都有既往疾病。

[4] Lippmann et al., 2023

55 岁
是 2025 年英国潜水死者的平均
年龄。

[6] BSAC, 2026

M D I  解 读    临在也是对自己身体的诚实。入水前的准备度扫描（绿 · 黄 · 红）让人更容易说出“今天是黄色”。推迟也可以。它不取
代医学适潜性，而是补充它。

来 源    [9] Lippmann 和 Caruso, 2024   ·   [3] Lippmann et al., 2021   ·   [4] Lippmann et al., 2023   ·   [6] BSAC 2025年事故报告
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恐慌：常见、危险、可预测

24–37%
四人中就有一人经历过
在已发表的最大规模调查（ 12,087名潜水员）中， 24% 的男性和 37%
的女性在潜水时经历过恐慌。 15% 在第一次恐慌时快速或失控上升。

83%
事先的焦虑可以预测它
课程前测量特质焦虑，在 42 名学员中准确预测了 35 人是否会出现恐
慌行为； 11 人发生过两次或更多。

2025
仍出现在报告中
2025 年英国报告再次记录了“开始恐慌并冲向水面”的潜水员。

M o r g a n  指 出 的 空 白

放松、冥想、催眠和意象训练在
焦虑的潜水员身上尚未显示出一
致的效果。

他呼吁对其有效性进行系统研究。这正是 
MDI 想帮助填补的空白：所以我们在每次课
程中都进行测量。

来 源    [10] Colvard 和 Colvard, 2003   ·   [11] Morgan, Raglin & O'Connor, 2004   ·   [6] BSAC 2025年事故报告   ·   [12] Morgan, 1995
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压力之下，注意力会变窄

压力之下

平静时的注意范围

周边信号

经 典 实 验   ·   1 9 6 6

知觉窄化
新手潜水员需要在完成中央任务的同时察觉周边的灯光。在水面上这并无干扰；在水下，
一个亚组对周边灯光的反应慢得多。

2 0 2 0   ·   2 7  名 潜 水 员   ·   水 深  5  米

特质焦虑高者在水下更慢：注意力测试（斯特鲁普） 72.5 秒对 64.4 秒，排除面镜进水 
10.8 秒对 7.1 秒。

M D I  解 读    在水下，周边就是你的潜伴、你的仪表和周围环境。 MDI 训练宽
广而稳定的注意：一个提示，一个开放的视线。

来 源    [13] Weltman 和 Egstrom，1966 · Human Factors   ·   [14] Tsai et al., 2020 · Diving and Hyperbaric Medicine
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持续呼吸是物理，不是风格

1.5 m
在浅水中屏气上升仅 5 英尺（≈ 1.5 m ），就可能
足以造成动脉气体栓塞。

≈ ⅓
在 3.4 m 处你呼吸的是 1.33 ATA 的气体：如果在上
浮时屏住，它会膨胀约三分之一。

“ 持续呼吸，尤其是在浅水中。”
DAN 文章的结论

因 此  M D I  准 则 规 定

始终保持平常、持续的呼吸。

不屏气，不做节律呼吸，不延长呼气。

TRES ：在中性浮力并稳定后，三次普通的呼
吸，只是观察。

下潜、上升或关键任务阶段不添加任何练习。

来 源    [15] Gessert, 2021 · DAN Alert Diver
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第 二 部 分

正念训练什么
研究在水外测量到的：注意力、焦虑和压力恢复。
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正念是什么：操作性定义
操 作 性 定 义   ·   [ 1 6 ]

1
自我调节注意力，使其保持在当
下的体验上。

2
以好奇、开放和接纳的态度去做。

不是放松，也不是清空头脑：而是经过训练的注意。

四 种 机 制   ·   [ 1 7 ]    →    在 水 中 （ M D I  转 译 ）

1
注意调节
在水下：守住计划、提示和潜伴。

2
身体觉察
在水下：更早注意到紧张、寒冷或疲劳。

3
情绪调节
在水下：感受到警报，但不服从第一冲动。

4
看待自我的视角转变
在水下：“我正在感到恐惧”，而不是“我就是恐惧”。

来 源    [16] Bishop et al., 2004 · Clin Psychol Sci Pract   ·   [17] Hölzel et al., 2011 · Perspectives on Psychological Science
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焦虑与压力：最有力的证据
有 力 证 据   ·   随 机 试 验 与 荟 萃 分 析

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

= 药物
276名焦虑障碍成人随机分组： 8周MBSR
与一线药物艾司西酞普兰同样有效。

不良反应： MBSR 15% ，药物 79% 。

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

g = 0.56
136项试验、 11,605名无诊断成人：焦虑
低于无干预（中等效应）。

与非特异性对照活动相比： g = 0.47 。

GOLDBERG ET AL . ,  2022  ·   [20]

44 项荟萃分析
336项试验、 30,483 人：几乎所有比较中
都优于无干预，并与有循证依据的治疗相
当。

迄今最广泛的综述之综述。

如何理解 g ：  ≈ 0.2 小效应   ·   ≈ 0.5 中等   ·   ≈ 0.8 大效应 MDI 解读：如果事先的焦虑能预测恐慌，那么训练焦虑就是训练安全。

来 源    [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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压力下的注意力：保护它是可以训练的

荟 萃 分 析   ·   1 1 1  项 试 验

更好的注意力，有测量为证

Zainal 和 Newman ， 2024 · [21]

9,538 人。正念改善了执行注意、持续注
意和工作记忆的准确性，与积极对照组相
比亦然（ g = 0.19 至 0.39 ）。

小到中等、一致的效果

对 照 试 验

它在压力下保护心智

Jha 等， 2010 和 2020 · [22] [23]

处于数周高压之下的军人：没有训练时，
工作记忆和注意力下降。有正念训练时下
降更少，而在 2010 年的研究中，练习最
多的人反而有所提高。

48 名和 80 名军人 · 8 周

经 验 取 样

心智几乎一半时间在游离

Killingsworth 和 Gilbert ， 2010 · [24]

在 2,250 名成年人中， 46.9% 的取样时
刻心思在别处，而走神时人们感觉更差。

在日常生活中通过手机采集的样本

来 源    [21] Zainal 和 Newman，2024   ·   [22] Jha et al., 2010   ·   [23] Jha et al., 2020   ·   [24] Killingsworth 和 Gilbert，2010
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它不关掉警报：它加快回归

对 照 试 验   ·   n  =  2 8 1

海军陆战队员：在高压力的战斗训练前进行 8 周正念（ 20 小时）。与对
照组相比：

d = 0.43 反应略强（心率）

d = 0.67 心率恢复更快

d = 0.93 呼吸频率恢复更快

他们右侧岛叶和前扣带回的激活也更低。这是测量到的结果，不是一种技巧：在水下，
保持平常、持续的呼吸。

荟 萃 分 析   ·   4 5  项 研 究

身体也能察觉

总体而言，冥想练习降低了压力的生理指标：皮质
醇、收缩压、心率和 C 反应蛋白，在差异很大的
人群中均如此。

来 源    [25] Johnson et al., 2014 · American Journal of Psychiatry   ·   [26] Pascoe et al., 2017 · Journal of Psychiatric Research
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精准运动：更好的表现，不只是平静
两 项 荟 萃 分 析   ·   2 0 1 7  与  2 0 2 4

1.35
精准运动（ 2017 ）

射击和飞镖： 9 项试验， 290 名运动员。研究间差异大
（ I² = 82% ）。

0.55
运动表现（ 2024 ）

18 项研究、 922 名运动员：正念 -接纳方法提升了表现
（ g = 0.55 ）。

M D I  解 读

浮力控制是一项精准运动。

微小调整、稳定的注意、不着急。正是在这类任务
上，正念已在其他运动中显示出效果。结果有希望，
但并非定论。

来 源    [27] Bühlmayer et al., 2017 · Sports Medicine   ·   [28] Du 和 Ning，2024 · Frontiers in Psychology
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第 三 部 分

潜水与心智
已在潜水员身上测量过的：小型而有希望的研究。
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以潜水员为对象的研究：信号，以及一项 2026 年的试验
研究 设计与样本 结果 级别

Beneton 等， 2017 [29]
1 周水肺课程（ 37 人）对比多项运动课程（ 30 
人）。非随机。

潜水员的感知压力下降，一个月后仍较低；正念得分上升。组间差异
不显著。

初步

Gibert et al., 2022 [30]
随机试点：冥想式潜水（ 10 次）对比多项运动。 34 
名患 PTSD 的成年人。

一个月时，潜水组的侵入性记忆更少（− 5.1 对 − 2.2 ）。其他差异
不显著，且未持续到 3 个月。

初步

Griffiths et al., 2026 [31]
法国的随机试验：结合正念练习的潜水（ 10 次）对
比常规照护。 63 名肥胖成年人。

情绪性进食减少（− 0.82 对 − 0.27 ），感知压力降低，生活质量提
高。无潜水事故。

中等

Zec et al., 2022 [32]
29 名潜水员（休闲与军事），下潜至 30 m 。唾液
皮质醇和问卷。

事先的负面情绪可预测下潜前的皮质醇。休闲潜水员的皮质醇高于军
事潜水员。

初步

Carreño et al., 2020 [33]
克鲁斯角的 176 名潜水员对比 70 名海滩游客。活
动前后测量。 两组情绪都有改善；调整后，潜水与待在海滩之间无显著差异。 中等

来 源    [29] Beneton et al., 2017   ·   [30] Gibert et al., 2022   ·   [31] Griffiths et al., 2026   ·   [32] Zec et al., 2022   ·   [33] Carreño et al., 2020
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水也很重要

观察 性 研 究   ·   n  =  1 9 , 8 0 6

×1.59
每周在自然中待 120–179 分钟的人，健康良好的几率高于完
全不去的人。

高幸福感： ×1.23 。益处在 200 到 300 分钟之间趋于平稳。

White et al., 2019 · [34]

荟 萃 分 析   ·   蓝色空间

d = 0.19
接触蓝色空间（海、河、湖）对心理恢复的效果：压力、情绪
与幸福感。

附近蓝色空间更多： d = 0.34 。

Georgiou et al., 2021 · [35]

M D I  解 读    潜水把证据与幸福感相关联的两件事结合在一起：在水中的时间和经过训练的注意。

来 源    [34] White et al., 2019 · Scientific Reports   ·   [35] Georgiou et al., 2021 · IJERPH
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从数据到实践
M D I  解 读   ·   工作假设

哪里出了问题（数据） 正念训练什么（数据） MDI 如何实践

紧急上升： 1992–2003 年 [1] 及荷兰海军治疗的事故 [7] 
中最常见的失能因素 压力后心率和呼吸恢复更快 [25] 停下、思考，并按你的潜水机构培训行动；潜伴拥有中止权

心脏与年龄：至少四分之一的死亡与心脏有关 [9] 身体觉察：更早察觉紧张、疲劳或寒冷 [17] 准备度扫描（绿 · 黄 · 红）；推迟也可以

恐慌： 24% 至 37%经历过，事前焦虑可预测 [10] [11] 焦虑减少，效果与一线药物相当 [18] 入水前的 ARRIVE ：“接纳”自己的状态

隧道视野；焦虑时水下处理变慢 [13] [14] 持续注意与工作记忆更好，压力下亦然 [21] [23] 每次潜水只有一个焦点，目光保持开阔

75% 的非医疗原因死亡中存在违规 [8] 走神更少，更专注于任务 [24] 「核实」：与潜伴确认计划、手势和返回路线

上升时屏气可能导致栓塞 [15] 不训练呼吸：只是观察 保持平常、连续的呼吸； TRES 只是观察

方括号中的数字对应文末的来源列表。
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我们还不知道什么，以及如何测量

1
目前还没有大型试验测量正念对潜水事故的影响。

2
以潜水员为对象的研究规模小，往往非随机，参与者为自愿报名。

3
正念不能取代你的潜水机构培训、潜水计划、装备或医学适潜性：它是
在其之上的补充。

4
许多死亡无法还原： 2025 年英国报告中，超过一半缺少信息。事故数
据并不完美。

因 此 我 们进行 测量

FP20 · Fundamental Peace

每门课程前后填写的 20 项问卷，附个人编码
和可选的研究同意。

研究与萨拉戈萨大学冥想科学讲席合作进行。

mindfuldivinginstitute.com/learn/profile
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平静可以训练。
临在也可以。

Mindful Diving™ 是对你潜水机构培训的补充，而不是替代。

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