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Epicteto, maestro de la Antigüedad y uno de los más  

grandes filósofos estoicos, promulgaba que la felici-

dad se logra al aceptar lo que no podemos cambiar 

y en trabajar para mejorar lo que sí está bajo nuestro 

control. En esta obra, sus lecciones se transforman 

en un compendio de sabiduría accesible, enfocada 

en fortalecer la resiliencia emocional y fomentar un 

bienestar duradero.

El arte de vivir es más que un libro: es una herra-

mienta esencial para cualquiera que busque un refu- 

gio de sabiduría en un mundo frenético. 
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LECCIÓN I

Hay cosas que dependen de nosotros, y otras que 
no dependen de nosotros. Dependen de noso-
tros la opinión, la inclinación, el deseo, la aver-

sión y, en pocas palabras, todo lo que es obra nuestra. No 
dependen de nosotros el cuerpo, la propiedad, la reputación, 
el oficio y, en pocas palabras, aquello que no es propiamente 
obra nuestra.

Las cosas que dependen de nosotros son por naturaleza 
libres, sin restricciones, sin obstáculos; pero las que no de-
penden de nosotros son débiles, dependientes, restringidas, 
ajenas. Recuerda, entonces, que si atribuyes libertad a las 
cosas por naturaleza dependientes y tomas lo que pertenece 
a otros como si fuera tuyo, encontrarás obstáculos, te la-
mentarás, sufrirás perturbaciones, hallarás defectos en hom-
bres y dioses. Pero si tomas por tuyo solo lo que te pertenece 
y consideras lo que pertenece a otros como lo que realmen-
te es, no acusarás a nadie, no actuarás contra tu voluntad; 
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nadie te herirá, no tendrás enemigos ni sufrirás daño al-
guno.

Por lo tanto, al aspirar a cosas tan grandes, recuerda que no 
debes permitirte ninguna inclinación, por mínima que sea, 
hacia el logro de las otras, sino que debes abandonar por 
completo algunas de ellas y posponer las restantes, por el 
momento. Pero si deseas tener aquellas y también poseer 
poder y riqueza, es posible que pierdas estas últimas al bus-
car las primeras; y ciertamente no obtendrás el medio que 
procura la felicidad y la libertad.

Procura, entonces, poder decir a toda apariencia desagra-
dable: «No eres más que apariencia y en modo alguno algo 
real». Y examínala entonces por medio de las reglas de que 
dispones; y sobre todo y primeramente con esto: si concier-
ne a las cosas que dependen de ti o a las que no dependen de 
ti; y si concierne a lo que se encuentra más allá de tu poder, 
reconoce que no tiene que ver contigo.
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LECCIÓN II

R ecuerda que el deseo exige alcanzar aquello que se 
desea; y la aversión demanda evitar lo que se re-
chaza; aquel que no logra el objeto que desea se 

siente desafortunado, y quien provoca el objeto de su aver-
sión cae en la miseria. Así pues, si evitas tan solo aquellas 
cosas indeseables que dependen de ti, nunca caerás en aque-
llo que rechazas; pero si rechazas la enfermedad, la muerte o 
la pobreza, corres el riesgo de hundirte en la desdicha. Elimi-
na, pues, la aversión hacia todo lo que no depende de ti, y 
aplícalo a las cosas indeseables que sí dependen de ti. Por 
ahora, sin embargo, suprime todo deseo; pues si deseas cual-
quier cosa que no depende de ti, te sentirás necesariamente 
desengañado; y si deseas las que de ti dependen, aún no estás 
preparado para tenerlas. Cuando por necesidad práctica 
tengas que perseguir o rechazar algo, hazlo con discreción, 
suavidad y moderación.
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LECCIÓN III

En relación con cualquier objeto que te procure de-
leite o te resulte útil o especialmente querido, re-
cuerda cuál es su naturaleza, empezando por las ma-

yores nimiedades: si tienes una vasija favorita, reconoce que 
sientes apego a ella; de modo que, si se rompe, podrás sopor-
tarlo; si abrazas a tu hijo o a tu esposa, recuerda que abrazas 
a un ser mortal; por lo tanto, si muere, podrás soportarlo.
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LECCIÓN IV

Cuando emprendas una acción, recuerda la natura-
leza de esa acción. Si te dispones a darte un baño, 
imagina los incidentes habituales en los baños pú-

blicos: alguien te salpicará, otro te empujará, un tercero te 
increpará, un cuarto te robará. Así pues, afrontarás esta ac-
ción con más seguridad si te dices a ti mismo: «Voy a ba-
ñarme y mantendré mi voluntad en armonía con la natu-
raleza». Y así con cualquier otra acción. De este modo, si 
durante el baño surge algún contratiempo, podrás decir: 
«No solo deseaba darme un baño, sino estar en armonía 
con la naturaleza, y no lo conseguiré si me irritan las cosas 
que suceden».
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LECCIÓN V

A los seres humanos les perturban no las cosas, sino 
las opiniones que se forjan de ellas. La muerte, por 
ejemplo, no es terrible; si lo fuera, así se lo habría 

parecido a Sócrates. Sin embargo, el terror reside en nuestra 
noción de la muerte, que es angustiosa. Por lo tanto, cuando 
nos hallamos impedidos, turbados o afligidos, no se lo im-
putemos a otros, sino a nosotros mismos; es decir, a nuestras 
opiniones. Es propio de un ignorante reprochar a los demás 
sus propias desgracias; de quien empieza a instruirse, repro-
chárselas a sí mismo; y de quien está perfectamente educa-
do, no hacer reproches ni a los demás ni a sí mismo.
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LECCIÓN VI

No te enorgullezcas de una excelencia que no sea 
tuya. Si un caballo se enalteciera diciendo: «Soy 
hermoso», sería soportable. Pero si tú presumes 

y dices: «Tengo un hermoso caballo», debes saber que te 
jactas del mérito que pertenece a tu caballo. ¿Qué es, enton-
ces, lo tuyo? El uso de tu imaginación. Por ello, si estás en 
armonía con la naturaleza, podrás vanagloriarte con cierta 
razón, porque te dará orgullo un bien que te pertenece.
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LECCIÓN VII

En una travesía, cuando el barco ha fondeado, si vas a 
tierra para conseguir agua, puedes entretenerte re-
cogiendo conchas o setas en tu camino, pero tus 

pensamientos deben estar pendientes del navío, y has de es-
tar perpetuamente atento, no sea que el capitán llame, y en-
tonces debes abandonar todas esas cosas para que no te 
arrastren al barco y te aten como a una oveja; de igual mane-
ra, en la vida, si en lugar de una seta o una concha, se te con-
cede una esposa o un hijo, no hay objeción; pero si el capitán 
llama, corre hacia el buque, abandónalo todo y no mires 
atrás. Si eres viejo, nunca te alejes mucho, no vaya a ser que 
no te encuentren cuando avisen.
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