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RETO

DE GRATITUD



NOMBRE:

 “Agradecer no cuesta dinero, pero con 
gratitud creas una vida abundante”

Issis León

RETO

DE GRATITUD

Si quieres más información puedes visitar mi 
página web www.IssisLeon.com o mis redes 

sociales, será un gusto poder servirte. 



Sugerencias para cumplir el
RETO DE GRATITUD:
El RETO se enfoca en conectar con tu interior escribiendo tu gratitud en esta 
guía durante 5 días seguidos, para apoyarte a realizarlo contarás con 
meditaciones de gratitud.  

Cuando escribas tu agradecimiento, date un momento para sentirlo, ya que la 
gratitud viene del alma, no de la mente. Agradece no solo lo positivo, agradece 
incluso aquello que pareciera negativo. Agradece todo, y luego agradece más. 
Verás cómo comienzas a ver la vida con más compasión. 

Procedimiento del reto:

Regálate 10 minutos al día durante los días del reto y siente los beneficios de 
ser más agradecido.

1. Realiza la meditación del día. Las meditaciones de gratitud guiadas son 
excelentes compañeras al comenzar a adquirir el hábito de agradecer, ya que 
solo tienes que seguir la voz y buscar conectar con la experiencia. Cada día 
recibirás un audio en tu correo con la meditación breve del día. En ella te 
estaré guiando a expandir tu gratitud.

2. Registra tu Gratitud del día en esta guía. Escribir tu gratitud ayuda a crear 
el hábito, ya que adquirir un hábito requiere constancia y autoestima. Cuando 
escribes tu gratitud te das un tiempo para tu bienestar y conexión interior. 
Puedes escribir tu agradecimiento por lo que escuchaste en la meditación, por 
algo especial o incluso por las cosas simples en tu vida.

3. Disfruta del bienestar de agradecer. Busca conectar con lo bien que se 
siente darte un tiempo para agradecer lo que tienes en tu vida.

4. Comparte tu gratitud y tu experiencia de haber realizado el reto. Al 
finalizar,  te invito a escribirme en mis redes sociales, será un gusto conocerte y 
saber qué es lo que más agradeces. Además, puedes inspirar a otras persona a 
sumarse para tener un mundo más agradecido.

Gracias por ser parte de un mundo más agradecido.

¡Buen viaje a tu interior!
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RETO 5 DÍAS de Gratitud
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MIS MOMENTOS FELICES DEL DÍA:

MI GRATITUD ESPECIAL DE HOY:

FECHA:
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Notas de Gratitud 

PRIMER DÍA DE

Gratitud
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¡Gracias!

¡Gracias!
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¡Gracias!

¡Gracias!
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¡Gracias!

¡Gracias!
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¡Gracias!

¡Gracias!
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Gratitud
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¡Gracias!

¡Gracias!



Notas 
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Track del RETO

Aprendizaje del RETO

MES:DÍA: AÑO:

GRATITUD

DÍA 2 DÍA 3 DÍA 4 DÍA 5

5 DÍAS DE GRATITUD

DÍA 1

RETO 5 DÍAS de Gratitud
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Descubre quién eres
y logra lo que quieres

Reinventa tu vida 
Issis León

Namasté



La gratitud es una fuerza que armoniza la vida de 
quién la practica.

Date la oportunidad de ser, agradecer y conectar 
contigo mismo por medio de este RETO. Los 

beneficios de hacerlo es un maravilloso regalo.

¿Aceptas el Reto?

Creadora de metodologías para despertar 
a quién eres y lograr objetivos de vida.

Issis León

IssisLeon.com Reinventa tu vida

“Quién se toma un tiempo para 
agradecer tiene tiempo de ser feliz” 

RETO

DE GRATITUD
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