
RESUMEN COMPLETO 
 

 

La alegría de perderse cosas es un libro filosófico, psicológico y social que 
cuestiona uno de los mandatos más poderosos de nuestra época: la obligación de 
quererlo todo, vivirlo todo y experimentarlo todo. En una cultura marcada por el 
exceso, la aceleración y el miedo constante a quedar fuera, Svend Brinkmann 
propone una idea radical y contracultural: aprender a renunciar conscientemente 
también puede ser una fuente profunda de sentido, libertad y bienestar. 

Lejos de ser un manual de autoayuda, el libro articula un análisis riguroso que 
combina filosofía clásica, psicología contemporánea, ética, política y estética. 
Brinkmann defiende la moderación no como una carencia, sino como una virtud 
necesaria para vivir bien, tanto a nivel individual como colectivo  

Svend Brinkmann es profesor de psicología en la Universidad de Aalborg, 
Dinamarca. Es reconocido internacionalmente por su crítica al culto 
contemporáneo del desarrollo personal, la optimización constante y la psicología 
positiva entendida como obligación social. Sus obras, entre ellas Stand Firm y 
Standpoints, se apoyan en tradiciones filosóficas como el existencialismo, la ética 
de la virtud y el pensamiento clásico griego, dialogando con problemáticas actuales 
como el consumismo, la aceleración social y la pérdida de sentido. 

Introducción – Tenerlo todo 

El libro comienza con una crítica directa al ideal contemporáneo de “tenerlo todo”. 
Brinkmann muestra cómo la cultura del “ahora”, del “no te pierdas nada”, ha 
convertido la vida en una carrera interminable por experiencias, productividad y 
consumo. Esta lógica genera ansiedad, dispersión y una incapacidad creciente 
para distinguir lo verdaderamente importante de lo trivial. 

Frente a este escenario, el autor plantea una pregunta fundamental: ¿y si vivir bien 
no consistiera en sumar más, sino en elegir mejor?  

Capítulo 1 – La sociedad sostenible 

Aquí se presenta el argumento político del libro. Brinkmann sostiene que el modelo 
de crecimiento ilimitado es insostenible, tanto ecológica como socialmente. 
Vivimos en el Antropoceno, una era en la que la actividad humana ha alterado 
profundamente el planeta, aumentando la desigualdad, el cambio climático y la 
precariedad. 

 



La moderación deja de ser una opción personal y se convierte en una necesidad 
colectiva. El autor advierte sobre la “trampa elitista”: pedir austeridad solo a los 
menos privilegiados. Por ello, defiende que las soluciones deben ser políticas y 
estructurales, no meramente individuales  

Capítulo 2 – La búsqueda de lo bueno 

Este capítulo desarrolla el argumento existencial. Inspirándose en Søren 
Kierkegaard, Brinkmann introduce la idea de que “la pureza del corazón es querer 
una sola cosa”. Una vida con sentido requiere compromiso, dirección y forma. 
Quererlo todo conduce a una existencia dispersa y vacía. 

El autor diferencia entre deseos pasajeros y aquello que verdaderamente nos 
importa. Solo cuando aprendemos a renunciar a alternativas posibles podemos 
construir una identidad coherente y una vida con profundidad  

Capítulo 3 – El valor de la moderación 

Aquí aparece el argumento ético. Brinkmann recupera la virtud clásica de la 
sophrosyne, la moderación, como condición para una vida buena con otros. No 
podemos cumplir nuestras responsabilidades morales si estamos siempre 
persiguiendo más para nosotros mismos. 

La ética de la moderación implica saber decir “no”, aceptar límites y comprender 
que vivir bien no es maximizar beneficios, sino equilibrar deseos, deberes y 
relaciones  

Capítulo 4 – Malvaviscos y cintas de correr 

Este capítulo aborda el argumento psicológico. Brinkmann analiza el llamado 
“treadmill hedónico”: la tendencia humana a adaptarse rápidamente a los logros y 
desear siempre algo más. Cuanto más tenemos, más queremos. 

La sociedad de la distracción, con su exceso de opciones y estímulos, debilita 
nuestra capacidad de autocontrol. Aprender a perderse cosas no es resignación, 
sino una forma de recuperar atención, calma y autonomía psicológica  

Capítulo 5 – La alegría de perderse cosas 

El libro culmina con el argumento estético. Brinkmann defiende la belleza de la 
simplicidad y el valor de los rituales cotidianos. Las rutinas, los hábitos y los límites 
crean un paisaje cultural que libera energía para lo esencial. 

Perderse cosas, elegir menos, vivir con ritmo y forma, no empobrece la vida: la 
vuelve más habitable, más bella y más humana.  

 


