


RESUMEN COMPLETO
El ABC de la felicidad es un libro  del filósofo Lou Marinoff que propone una ruta intermedia frente 
a los extremos ideológicos, existenciales y prácticos que atenazan la vida moderna. El autor sostiene 
que los grandes pensadores Aristóteles, Buda y Confucio —a quienes él llama los “ABC” de la 
filosofía—  brindan  enseñanzas  que  pueden  ayudarnos  a  evitar  posturas  radicales  y  encontrar 
equilibrio (el “camino del medio”) para cultivar una existencia más feliz y sana. 

Marinoff  analiza  cómo  el  extremismo  —religioso,  ideológico,  económico,  cultural—  genera 
sufrimiento y división, y propone que la felicidad no viene de adherirse a un polo rígido, sino de 
cultivar la mente, ahondar en el corazón y servir altruistamente. 

Lou Marinoff nació en 1951 en Canadá y posteriormente se trasladó a los Estados Unidos.  Es 
doctor  en  filosofía,  profesor  en  el  City  College  of  New  York  y  fundador  de  la  American 
Philosophical Practitioners Association (APPA). 

Marinoff es conocido por aplicar la filosofía clásica y oriental a los desafíos contemporáneos. Entre 
sus obras destacadas están  Plato Not Prozac,  El poder del Tao y  El ABC de la felicidad (o  The 
Middle Way). Su enfoque combina ética, filosofía práctica y teoría del equilibrio, buscando ayudar 
al lector a hacer frente a dilemas personales, morales y sociales. 

Desarrollo temático 
El  libro  está  estructurado  en  tres  grandes  secciones,  que  mezclan  diagnósticos  de  la  realidad 
contemporánea con enseñanzas filosóficas y propuestas prácticas.  A continuación, un recorrido por 
las ideas esenciales:

Parte I: Diagnóstico del mundo actual y los peligros del extremo

Marinoff  inicia  señalando  que  vivimos  en  una  época  de  polarización,  donde  los  extremos 
ideológicos —políticos, religiosos, culturales, económicos— no solo dividen, sino que lesionan al 
individuo y al tejido social.  Los extremos impiden el diálogo, provocan fanatismos y alimentan el  
sufrimiento humano. 

Ante esto, Marinoff propone la idea del camino del medio (o “middle way”), no como una postura 
tibia, sino como una orientación ética que evita los excesos.  En esta sección introduce el eje central  
del libro: los filósofos ABC —Aristóteles, Buda y Confucio— como fuentes para recuperar esa 
mesura.  También analiza cómo las culturas y civilizaciones han oscilado entre extremos, y cómo 
modernos  enfoques  extremos  (como  algunos  radicalismos  contemporáneos  o  el  rechazo 
posmoderno de todo fundamento) agravan la condición humana. 

Parte II: Los filósofos ABC y sus enseñanzas para el equilibrio humano

Aquí Marinoff despliega las principales lecciones de  Aristóteles (A), Buda (B) y Confucio (C), 
combinando ética occidental y sabiduría oriental.



• Aristóteles (A): La virtud del término medio (mesothés) es central. Aristóteles enseñó que la 
felicidad (eudaimonia) es actividad virtuosa acorde con la razón, y que el exceso o defecto 
son vicios. Marinoff propone cultivar la mente, reflexionar sobre nuestras decisiones y medir 
las acciones con prudencia. 

• Buda (B): La enseñanza budista del camino medio (ni ascetismo extremo ni indulgencia 
desenfrenada) sirve como modelo de contención interior. Marinoff invita a ahondar en el 
corazón, observar los propios apetitos, deseos y emociones con atención y moderación. 

• Confucio (C):  La tradición confuciana  enfatiza  el  orden social,  la  ética  del  servicio,  el  
cumplimiento del deber y las relaciones armoniosas. Para Marinoff, servir a otros sin interés 
personal es una forma de concretar el ABC de la felicidad. 

Marinoff sugiere que incorporar aunque sea un fragmento de cada sabiduría (A, B y C) puede 
marcar la diferencia en la vida personal.  También advierte que la integración no es superficial: 
requiere disciplina interior, reflexión constante y adaptación al contexto individual. 

Parte III: Aplicaciones prácticas y proyección social

En esta  sección Marinoff  aborda  cómo usar  estos  principios  para  enfrentar  conflictos  internos, 
dilemas éticos y desafíos colectivos:

• Cómo ofrecer consejos sabios, moderar polaridades en el diálogo y evitar la rigidez mental. 

• La importancia de educar la mente para resistir las influencias extremas y las ideologías 
cerradas. 

• Casos  contemporáneos:  política,  religión,  cultura,  terrorismo,  posmodernismo.  Marinoff 
propone usar  el  pensamiento  del  camino medio  para  restaurar  puentes  entre  personas  y 
culturas.

• Cómo  este  enfoque  puede  transformar  la  esfera  pública:  reconciliación,  diálogo 
interreligioso, cooperación frente a ideologías radicales. 

Marinoff no apuesta por una solución única para todos, sino por una filosofía práctica que cada 
individuo debe adaptar según su realidad, sus valores y sus circunstancias.

Conclusión
En  El  ABC de la  felicidad,  Lou Marinoff  nos  ofrece  una propuesta  estimulante  y  exigente:  la 
felicidad no se encuentra en extremos ni en adherencias rígidas, sino en la armonía entre mente, 
corazón  y  acción.  Utilizando  a  Aristóteles,  Buda  y  Confucio  como guías  simbólicos,  pretende 
mostrar que el camino del medio —aunque no fácil— es un camino realista para los que desean una  
vida más plena y humana.

El libro llama a cultivar la reflexión, moderar los impulsos, servir desinteresadamente y resistir las 
influencias  extremistas.  Su  mirada  no  es  ingenua:  reconoce  el  conflicto,  el  dolor  y  las 
contradicciones del mundo contemporáneo, pero apuesta por que el individuo puede responder con 
sabiduría y equilibrio. Al final,  el  ABC de la felicidad es menos una fórmula rápida y más un 
proyecto de vida en el que cada paso cuenta.
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