Lucio Anneo Seneca, figlio di Seneca il retore autore delle Controversiae e Suasoriae, nacque a Cordova in Spagna intorno al 4 a.C. Per influsso dei suoi maestri di filosofia, Papirio Fabiano e Sozione, praticò il vegetarianesimo che poi abbandonò per volontà paterna e perché Tiberio considerava l'astensione dalle carni una prova di adesione ai culti stranieri che aveva bandito. Di salute cagionevole, trascorse qualche tempo in Egitto ospite della zia, moglie del prefetto di quella regione. Ritornò quindi a Roma e si dedicò alla carriera forense dimostrando un'attitudine tale all'oratoria che Caligola geloso di lui lo avrebbe eliminato se non fosse intervenuta a salvarlo una favorita dell'imperatore dichiarando che, date le precarie condizioni di salute, Seneca sarebbe morto entro breve tempo senza che vi fosse bisogno di metterlo a morte. Ma in seguito rimase coinvolto in uno scandalo di corte: nel 41 Claudio, istigato dalla moglie Messalina invidiosa del fascino di Giulia Livilla (sorella di Caligola e nipote dello stesso Claudio), esiliò in Corsica Seneca perché sospetto di aver favorito o addirittura di aver commesso adulterio con la bella figlia di Germanico.  Solo nel 49 Seneca poté tornare a Roma, chiamato dalla seconda moglie di Claudio, Agrippina (anch'essa figlia di Germanico e quindi nipote di Claudio): costei voleva che il filosofo fosse il precettore del figlio Domizio Claudio avuto da un precedente matrimonio e fatto da lei adottare al nuovo marito con il nome di  Nerone; fece pure in modo che il giovane potesse essere designato successore dell'imperatore favorendone il matrimonio con Ottavia figlia di primo letto di Claudio. Alla morte  per avvelenamento del padre adottivo (54), Nerone assunse il potere imperiale che conservò fino al 68. I primi anni di regno furono ribattezzati il "quinquennio d'oro" perché Nerone, sotto la guida del prefetto del pretorio Burro e di Seneca, si mostrava rispettoso dell'autorità del Senato. Successivamente il principe, sempre più insofferente delle ingerenze materne nelle sue decisioni (non ultima quella di ripudiare Ottavia per sposare la plebea Poppea), eliminò il fratellastro Britannico, possibile rivale al trono, e la madre Agrippina, pronta a sostenere la causa del vero figlio di Claudio se Nerone avesse continuato a mostrarsi a lei avverso. Venuto a mancare anche Burro, Seneca decise nel 62 di ritirarsi dalla vita politica e di dedicarsi all'otium, cioè agli studi e alla contemplazione. Fu però coinvolto nella congiura di Pisone nel 65 (benché non sia certa la sua adesione al piano, poi sventato, per uccidere Nerone) e fu costretto a togliersi la vita: Tacito ci descrive nel libro XV, capp. 62-64 degli Annales il modo in cui si spense recidendosi le vene, assumendo un veleno e facendosi immergere in un bagno a vapore per morire  dissanguato con maggiore rapidità.

Un gruppo di 12 opere di argomento filosofico ci è pervenuto sotto il titolo di Dialogi, benché non si tratti di discussioni simili a quelle platoniche e ciceroniane fra più personaggi inseriti in una determinata cornice storica: Seneca invece si rivolge ad un interlocutore lontano o fittizio.

La Consolatio ad Marciam fu scritta probabilmente prima dell'esilio: Seneca si propone di consolare la donna per la perdita del figlioletto Metilio, ma, soprattutto, di celebrarne il padre, lo storico Cremuzio Cordo, che, perseguitato da Seiano, potente ministro di Tiberio, per aver scritto un'opera di esaltazione dei cesaricidi Bruto e Cassio e di chiara impostazione filorepubblicana, era stato costretto a darsi la morte.

Durante l'esilio scrisse la Consolatio ad Helviam matrem e la Consolatio ad Polybium: nella prima dimostra alla madre, sofferente per la sua lontananza, che l'esilio non è un male, perché un mutamento di luogo non può comunque togliere al saggio il vero e unico suo bene, la virtù, e che ovunque è la sua patria, che insomma egli è cittadino del mondo (cosmopolita); nella seconda consola il potente liberto di Claudio per la morte del fratello, spiegando che dal punto di vista razionale è inutile compiangere chi è morto perché o è ormai felice o comunque non soffre  non essendo più nulla. Dato che in quest'opera egli elogia smaccatamente Polibio e Claudio nella speranza di essere perdonato e richiamato a Roma, è stata sottolineata da alcuni studiosi la distanza fra questo dialogo e la Consolatio ad Helviam matrem: in realtà in più circostanze e persino dai suoi contemporanei il filosofo è stato accusato di incoerenza fra i principi professati e le scelte concrete di vita, ma Seneca stesso si è in certo modo difeso nel De vita beata, sostenendo di non essersi mai proposto come modello, ma di ritenersi uno dei tanti alla ricerca della virtù (" Io non parlo di me ma della virtù, e quando attacco i vizi, prima di tutto attacco i miei: quando ne sarò capace vivrò come si deve" 18, 1). In questo dialogo dedicato al fratello Gallione, Seneca dimostra che la virtù (e non il piacere esaltato dagli epicurei) è l'unica ricchezza capace di procurare la felicità: sono beati dunque coloro che sanno usare la ragione per i quali il possedere ricchezze non sarà che un modo per provare di non esserne sedotti e di essere in grado di mantenere, pur nell'agiatezza, un perfetta autonomia dai beni terreni. Indirizzato al fratello Novato è pure il De ira in 3 libri: è un vero e proprio trattato sulle sintomatologia e sulle cause scatenanti questa passione considerata dagli stoici pericolosissima perché in grado di offuscare la ragione e particolarmente deleteria per i rapporti sociali; Seneca indica i rimedi per prevenirla e per placarla così da conseguire il fine stoico della "apatia".  Nel De brevitate vitae, dedicato all'amico Paolino, il filosofo dichiara che a torto consideriamo breve il tempo assegnatoci dalla natura per l'esistenza: in realtà la vita è sufficientemente lunga per chi sa farne buon uso senza perdersi in occupazioni futili e vane, per chi insomma anziché dedicarsi, alla ricerca di beni o al perseguimento di obiettivi che non dipendono da lui, si impegna per conseguire la virtù e l'autosufficienza (autàrkeia). Perché se, come credono gli Stoici, gli dei esistono e intervengono provvidenzialmente nelle faccende umane, ai buoni occorrono talora delle disgrazie? A questa domanda postagli dall' amico Lucilio, Seneca risponde con il De providentia, in cui afferma che le sventure vanno intese come prove poste sul cammino del saggio per sperimentare e temprare la sua virtù, cioè la sua capacità di affrontare razionalmente il male. All'amico Sereno il filosofo ha dedicato il De constantia sapientis, il De tranquillitate animi e il De otio. Nel primo asserisce che, contrariamente a quanto affermava Epicuro, il saggio non tanto sopporta, ma addirittura non è colpito dall'offesa perché  il solo vero bene è la virtù e questa, risiedendo in lui, non può essergli tolta da alcuna ingiuria. Nel secondo dialogo dimostra che il modo migliore per raggiungere la serenità interiore e dunque per vincere la inquietitudine consiste nell'attività ("negotium"): occorre essere utili agli altri impegnandosi pubblicamente e anche politicamente; ma, esorta nel De otio, se le circostanze impediscono al saggio di giovare a chi lo circonda, che almeno si dedichi alla contemplazione e allo studio vivendo appartato e migliorando se stesso.   

