
RESUMEN COMPLETO 
 

Hace más de dos mil años, el filósofo griego Epicuro propuso una idea 
revolucionaria: 

la clave para ser feliz no es acumular placeres, sino eliminar las preocupaciones 
que perturban nuestra mente. 

En el libro “Lecciones de epicureísmo: El arte de la felicidad”, el filósofo 
contemporáneo John Sellars recupera esa sabiduría antigua y la traduce a nuestro 
mundo actual: una época marcada por la ansiedad, el consumismo y la búsqueda 
constante de algo más. 

La propuesta epicúrea es sorprendentemente simple: 

si comprendemos qué necesitamos realmente para vivir, descubriremos que la 
felicidad ya está mucho más cerca de lo que creemos.  

Hoy vamos a descubrir las ideas centrales de este libro y cómo pueden ayudarnos 
a vivir una vida más tranquila, más consciente… y más feliz. 

John Sellars es un filósofo y académico británico especializado en filosofía antigua, 
especialmente en el estoicismo y el epicureísmo. 

Es profesor e investigador en el Royal Holloway de la Universidad de Londres y 
miembro de la Universidad de Oxford. Gran parte de su trabajo se centra en cómo 
las filosofías antiguas pueden aplicarse a la vida moderna. 

Sellars se ha hecho conocido por acercar estas corrientes filosóficas al público 
actual a través de libros accesibles como: Lecciones de epicureísmo: El arte de la 
felicidad 

Su objetivo es claro: demostrar que la filosofía no es solo teoría académica, sino 
una herramienta práctica para aprender a vivir mejor y alcanzar una vida más feliz. 

Capítulo 1 

La filosofía como terapia 

El libro comienza con una idea poderosa: 

la filosofía no es solo reflexión intelectual, es una medicina para el alma. 

Epicuro afirmaba que una filosofía que no alivie el sufrimiento humano es inútil. Su 
objetivo era ayudar a las personas a liberarse de la ansiedad, el miedo y las falsas 
creencias que perturban nuestra mente.  



 

 

Para él, la mayoría de nuestros problemas no provienen de la realidad, sino de 
nuestras ideas equivocadas sobre ella. 

Por eso, su filosofía funciona como una especie de terapia psicológica antigua: 

analiza nuestros miedos y nos muestra que muchos de ellos carecen de 
fundamento. 

Epicuro identificó cuatro grandes fuentes de angustia humana, que sus seguidores 
llamaron “el cuádruple remedio”: 

No debemos temer a los dioses. 

No debemos temer a la muerte. 

El bien es fácil de conseguir. 

El dolor es soportable. 

Comprender estas cuatro ideas nos libera de gran parte de la ansiedad que impide 
vivir con felicidad. 

Capítulo 2 

El camino de la serenidad 

Una de las ideas más malinterpretadas del epicureísmo es el concepto de placer. 

Hoy solemos asociar lo “epicúreo” con el lujo o los excesos, pero en realidad 
Epicuro defendía una vida sencilla y sobria. 

Para él, el verdadero placer no es el exceso, sino la ausencia de dolor y de 
perturbación mental.  

Epicuro distinguía dos tipos de placer: 

Placer activo: el que experimentamos al hacer algo, como comer. 

Placer estático: el estado de satisfacción después de que la necesidad desaparece, 
como cuando ya no tenemos hambre.  

El objetivo no es perseguir placeres infinitos, sino alcanzar un estado de equilibrio 
interior llamado ataraxia, que significa serenidad o imperturbabilidad. 

En ese estado, la mente está libre de ansiedad, miedo o preocupación. 

Y según Epicuro, esa serenidad es la verdadera felicidad. 

 



 

 

Capítulo 3 

¿Qué necesitas? 

 

Este capítulo plantea una pregunta fundamental: 

¿Qué necesitamos realmente para vivir bien? 

Muchas personas creen que la felicidad depende de dinero, éxito o estatus. Pero 
Epicuro pensaba que estos deseos suelen ser innecesarios y generan más ansiedad 
que bienestar. 

Por eso clasificó los deseos humanos en tres tipos: 

Deseos naturales y necesarios 

comida 

refugio 

seguridad 

Deseos naturales pero no necesarios 

comida lujosa 

comodidades extras 

Deseos vacíos o artificiales 

riqueza ilimitada 

fama 

poder 

Según Epicuro, los problemas empiezan cuando perseguimos los deseos vacíos, 
porque nunca se satisfacen completamente. 

La clave para una vida feliz es comprender que necesitamos muy poco para vivir 
bien, y que la simplicidad nos da libertad.  

Capítulo 4 

Los placeres de la amistad 

Para Epicuro, una de las mayores fuentes de felicidad no es la riqueza ni el éxito… 



sino la amistad. 

El propio filósofo vivía en una comunidad llamada El Jardín, donde compartía la vida 
cotidiana con sus amigos. 

La amistad tiene un valor profundo porque proporciona: 

apoyo emocional 

seguridad en momentos difíciles 

compañía y alegría 

Saber que hay personas en las que podemos confiar reduce la ansiedad sobre el 
futuro.  

Además, los momentos compartidos con amigos suelen producir placeres 
mentales más duraderos que los placeres físicos. 

Por eso Epicuro llegó a decir algo extraordinario: 

la amistad es uno de los mayores bienes para una vida feliz. 

Capítulo 5 

¿Por qué estudiar la naturaleza? 

Puede parecer extraño que Epicuro dedicara tanto tiempo a estudiar la física y la 
naturaleza. 

Pero su motivo era muy práctico. 

Muchos miedos humanos —como el temor a los dioses o a los fenómenos 
naturales— nacen de la ignorancia. 

Cuando no entendemos el mundo, llenamos ese vacío con supersticiones. 

El estudio de la naturaleza permite comprender cómo funciona el universo y 
eliminar esos temores. 

Los epicúreos defendían una visión materialista y atomista del mundo, en la que 
todo está compuesto por átomos y vacío. 

Al entender que los fenómenos naturales tienen causas naturales, dejamos de 
temer fuerzas sobrenaturales. 

Y así ganamos algo fundamental para la felicidad: 

tranquilidad mental. 

Capítulo 6 

No temas a la muerte 



Este es uno de los argumentos más famosos de Epicuro. 

La muerte es uno de los mayores miedos humanos, pero Epicuro sostenía que ese 
miedo es irracional. 

Su razonamiento es simple: 

Cuando estamos vivos, la muerte no está presente. 

Y cuando la muerte llega, nosotros ya no estamos. 

Por lo tanto, la muerte nunca se experimenta. 

Si no podemos sentirla, no tiene sentido temerla. 

Comprender esto nos libera de una enorme carga psicológica y nos permite 
concentrarnos en vivir plenamente el presente. 

Y vivir el presente es esencial para una vida feliz. 

Capítulo 7 

Explicarlo todo 

En el último capítulo, Sellars explica cómo Epicuro intentó ofrecer una explicación 
completa del mundo basada en principios naturales. 

Su filosofía no solo buscaba responder preguntas científicas, sino también liberar a 
las personas de la ansiedad. 

Comprender la realidad —desde los fenómenos naturales hasta la condición 
humana— permite eliminar miedos innecesarios. 

Y cuando desaparecen esos miedos, aparece algo mucho más valioso: 

la serenidad. 

La gran lección del epicureísmo es sorprendentemente sencilla: 

La felicidad no está en tener más, 

sino en comprender mejor la vida. 

Cuando dejamos de temer a la muerte, cuando entendemos la naturaleza, cuando 
simplificamos nuestros deseos y cultivamos la amistad… 

descubrimos que muchas de nuestras preocupaciones eran innecesarias. 

Epicuro pensaba que la sabiduría no consiste en acumular conocimiento, sino en 
aprender a vivir con serenidad. 

Y quizá esa sea la enseñanza más poderosa de este libro: 



la verdadera felicidad no es algo que tengamos que buscar desesperadamente… 

es algo que aparece cuando dejamos de complicar nuestra vida. 

 


