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En pocas palabras
La piedra de la preocupación es una pequeña piedra pulida diseñada para ser frotada con el pulgar, que ayuda a calmar el estrés, reenfocar la mente y
promover la relajación a través de la estimulación táctil natural. Inspirada en una larga tradición y respaldada por la investigación moderna, también se le
puede dar forma para convertirla en un objeto único, lleno de intenciones positivas y serenidad.
Puede que ya hayas oído hablar de ella: la piedra de la preocupación, también conocida como piedra antiestrés, piedra calmante o piedra del pulgar, es mucho
más que un simple guijarro pulido.
Pequeña, blanda y ovalada, cabe en la palma de la mano y tiene una ligera hendidura para el pulgar. Al frotarla lentamente, activas un mecanismo natural de
relajación, reduciendo el estrés y calmando la mente.
Discreta, la piedra de la preocupación te acompaña a todas partes: en el bolsillo, en el bolso o incluso en el escritorio. Pero, ¿sabe realmente de dónde viene
esta piedra y por qué funciona tan bien?
Conozcamos su historia, sus beneficios y cómo hacer una tú mismo...

Historia y origen de las piedras calmantes

Las primeras piedras calmantes se remontan a la antigüedad. En Grecia y Turquía, la gente ya utilizaba guijarros pulidos recogidos en las playas para calmarse
de forma natural. Esta práctica táctil, casi meditativa, canalizaba las emociones y calmaba la mente.
A lo largo de los siglos, esta tradición se extendió a otras culturas, antes de popularizarse en Occidente en las décadas de 1970 y 1980, donde los terapeutas la
incorporaron a sus herramientas de gestión del estrés.
Hoy en día, la piedra de la preocupación está siendo redescubierta por una generación en busca de un retorno al yo, la atención plena y la creatividad benévola.

¿Cuáles son los beneficios de la piedra de preocupación?

Contrariamente a la creencia popular, los efectos de las piedras de preocupación no son sólo una cuestión de experiencia personal. Estudios científicos
publicados en el Journal of Psychological Research on Urban Education (2015) y en el International Journal of Psychology and Behavioral Research (2016) han
demostrado que el uso regular de las piedras de preocupación conlleva :
• una reducción significativa del estrés y la ansiedad,
• una mejora del sueño
• y una mayor estabilidad emocional en la vida cotidiana.
¿Cómo funciona?
La acción repetida de frotar la piedra estimula ciertas áreas del cerebro asociadas con la relajación y la liberación de endorfinas. Hay varios mecanismos
detrás de estos efectos:
• Distracción cognitiva: desvía la atención de los pensamientos negativos.
• Estimulación táctil: calma el sistema nervioso.
• Anclaje en el presente: ayuda a practicar la atención plena.

Resultado: niveles de cortisol más bajos, respiración más tranquila, mayor concentración e incluso una reducción de los comportamientos compulsivos
(morderse las uñas, mirar el móvil, etc.).

¿Por qué fabricar tu propia Piedra de la Preocupación?

En lugar de comprar una piedra tranquilizadora, ¿por qué no fabricarla tú mismo? Al crear tu propia piedra, puedes personalizarlo todo: la forma, el tamaño, los
colores e incluso la textura. Puedes grabar una palabra inspiradora o pintarla en tonos azules, verdes o grises suaves. En nuestro sitio, encontrará fácilmente la
arcilla perfecta(WePam, Fimo Air, Smarta...) para modelar su versión perfecta.
Fabricar su propia piedra de preocupación también le confiere un valor emocional especial. Se convierte en un objeto cargado con tus intenciones, un pequeño
talismán personal que alivia con sólo sostenerlo. El propio proceso creativo es relajante. Modelar, alisar, pintar... cada gesto se convierte en un momento de
calma. Incluso antes de utilizarla, tu piedra de preocupación te habrá aportado un poco de serenidad. Hemos preparado un sencillo tutorial para ayudarte a
crear la tuya.

¿Qué arcilla elegir para tu creación DIY?

Fimo Air
Ligera y flexible, similar a la arcilla con
fibras de celulosa (95% de sustancias
naturales)

24-48 horas al aire libre Pintar, lijar ?????
EXCELENTE

Muy resistente una vez seco,
fácil de trabajar, apto para
niños mayores de 4 años.

Padico Modena
Suave

Suave y flexible, 50% más ligero que la
arcilla ordinaria, resistente al agua 24-48h al aire libre Aspecto cerámico,

pintura acrílica, lijado
?????
EXCELENTE

Prácticamente irrompible, no
se pega a los dedos, resultado
profesional

Padico Hearty
Suave

Aún más suave que el clásico Hearty,
ultraligero

15 min tiempo
superficie, 24h tiempo

núcleo

Pintura acrílica, lijado,
tintas

?? NO
RECOMENDADO

Uso profesional pero frágil en
capas finas, más para decorar

Padico La Doll Textura suave y flexible (talco + fibras
+ base de papel) 24-48h al aire libre Pintura, lijado ????

MUY BUENO
Especial para crear muñecas,
buena solidez
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