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Sua Santidade o Dalai Lama e Franz Alt  
doarão os direitos auferidos com este  

pequeno livro à German Aid to Tibetans.
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prefácio
«Não Tenho Inimigos»
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«Não tenho inimigos, apenas pessoas que ainda não 

conheci», disse-me o Dalai Lama há mais de 20 anos. 

E acrescentou ainda: 

«É com os nossos inimigos que mais temos a 

aprender. De certa forma, são os nossos melhores 

professores.»

Tão sábias e, ainda assim, tão realistas são as 

palavras do mais preeminente refugiado do mundo 

inteiro — e também um dos mais antigos —, 

após 58 anos de exílio na Índia… Apesar de, desde 

1959, ter sido obrigado a viver fora da sua terra 

natal, ocupada pela China, não guarda qualquer 

tipo de ódio contra o povo chinês ou os seus líde-

res. Bem pelo contrário, intitula-se por vezes como 

«comunista budista» ou «budista comunista» e diz 

que até reza pelos líderes comunistas de Pequim, 

acrescentando, a rir, que «na Europa eu votaria 

nos Verdes, porque o problema do ambiente é 

uma questão da nossa sobrevivência».
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Ao longo de 35 anos encontrámo-nos mais de 

30 vezes e realizámos 15 entrevistas para a tele- 

visão. Só em raras ocasiões tive a oportunidade 

de conhecer um entrevistado tão empático e com 

tão grande sentido de humor. Nenhum outro riu 

tanto quanto ele. Não é coincidência ter sido elei- 

to, em sondagens, a pessoa mais simpática do 

mundo. Nos últimos anos, o Dalai Lama tem vin- 

do a atribuir cada vez mais importância à ética 

que atravessa todas as divisões religiosas. E hoje 

dá mais um passo em frente, com uma afirmação 

sem precedentes da parte de um líder religioso:

«A ética é mais importante do que a religião. 

Quando nascemos não fazemos parte de uma de- 

terminada religião. Mas a ética é inata.»

Nas palestras que profere pelo mundo fora 

refere-se cada vez mais frequentemente a uma 

«ética secular, para lá de todas as religiões». Albert 

Schweitzer usava outra expressão para o mesmo 

conceito, a «reverência pela vida».

A ética secular do Dalai Lama transcende as 

fronteiras nacionais, religiosas e culturais e define 

valores que são inatos em todas as pessoas e que 

se aplicam a todos por igual. Mais do que valores 

superficiais e materiais, trata-se de valores inte-

riores, como a atenção plena (ou mindfulness), 
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a n  a p p e a l  t o  t h e  w o r l d

.  3  . 

compassion, training the mind, and the pursuit of 
happiness. “If we want to be happy ourselves, we 
should practice compassion, and if we want other  
people to be happy, we should likewise practice com-
passion. All of us would rather see smiling faces than 
frowning ones,” he says. 

One of the Dalai Lama’s central beliefs is this: 
all people are united in our pursuit of happiness and 
our desire to avoid suffering. This is the source of 

His Holiness and coauthor Franz Alt.

Appeal_9780062835536_Final_REV2_1004FM.indd   3 10/4/17   9:45 AM

Sua Santidade e o coautor, Franz Alt.

a compaixão, o treino da mente e a procura da 

felicidade.

«Se quisermos ser felizes temos de praticar a 

compaixão e se pretendermos que os outros sejam 

felizes temos, de igual modo, de praticar a com-

paixão. Passaríamos a ver mais caras sorridentes 

e não tantas carrancas», afirma.

É esta uma das convicções centrais do Dalai 

Lama: todas as pessoas estão unidas na sua pro- 

cura pela felicidade e no desejo de evitar o sofri-

mento. É esta a origem dos maiores feitos da 

Humanidade. Por este motivo, deveríamos começar 
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a pensar e a agir com base numa identidade enrai-

zada no termo «nós, humanos».

O Dalai Lama acredita que, sem uma ética 

secular, não podemos resolver todos os problemas 

que se nos deparam: guerras no Médio Oriente, 

na Ucrânia, na Somália e no Norte de África,  

20 milhões de refugiados a nível global, guerras 

civis na Nigéria e no Afeganistão, as alterações 

climáticas e a crise ambiental, a crise financeira 

global e a fome no mundo. Ele explica e elabora 

as suas declarações revolucionárias na conversa 

que apresentamos em seguida. O que o Dalai Lama 

sugere é uma revolução de empatia e compaixão 

— uma revolução que combine todas as revolu-

ções anteriores. Sem empatia e compaixão, a evo-

lução não teria sequer acontecido.

Em janeiro de 2015, chocado com o ataque 

perpetrado por terroristas islâmicos nas instala-

ções editoriais do jornal satírico Charlie Hebdo 

e a um supermercado judaico em Paris, o Dalai 

Lama disse:

«De certa forma, penso que seria melhor se 

não existissem religiões. Todas as religiões e todas 

as escrituras encerram em si um potencial de vio-

lência. É por isso que precisamos de uma ética 

secular que vá para lá de todas as religiões. É mais 
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importante que as escolas ensinem ética do que 

religião. Porquê? Porque, para a sobrevivência da 

Humanidade, é mais importante uma consciência 

daquilo que temos em comum do que salientar 

permanentemente aquilo que nos divide.»

Esta ideia foi a faísca que ateou o texto que se 

segue.

Apresentamos aqui, portanto, uma nova men-

sagem que pode mudar o mundo.

Franz Alt
Baden-Baden, Alemanha
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Durante milhares de anos foram perpetrados e 

justifi cados atos de violência em nome da religião. 

Frequentemente as religiões revelaram-se intole-

rantes e em muitos casos ainda o são. Não poucas 

vezes explora-se e abusa-se da religião — inclusi-

vamente por parte dos líderes religiosos — com o 

intuito de promover interesses políticos ou eco-

nómicos. Por este motivo digo que, no século xxi, 

precisamos de um novo tipo de ética que se posi-

cione acima da religião. Refi ro-me a uma ética se-

cular que possa ajudar e ser útil a mais de um 

milhar de milhões de ateus e a um número cres-

cente de agnósticos. Mais intrínseca do que a 

religião é a nossa espiritualidade humana funda-

mental. Trata-se da afi nidade que nós, humanos, 

temos com o amor, a benevolência e o afeto — in-

dependentemente da religião a que pertencemos.

Acredito que o ser humano pode viver sem reli-

gião, mas não sem valores interiores, sem ética. 
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A diferença entre a ética e a religião é como a exis-

tente entre a água e o chá. A ética baseada na reli-

gião e os valores interiores assemelham-se mais à 

água. O chá que bebemos é constituído essencial-

mente por água, mas contém ainda outros ingre-

dientes — folhas de chá, especiarias, quem sabe 

se um pouco de açúcar e, pelo menos no Tibete, 

uma pitada de sal — e é isso o que o torna mais 

substancial, mais duradouro, algo que queremos 

beber todos os dias. Contudo, qualquer que seja  

o modo de preparação do chá, o ingrediente prin-

cipal é sempre a água. Podemos viver sem chá, 

mas não sem água. De igual modo nascemos sem 

religião, mas com uma necessidade básica de 

compaixão — e com a necessidade fundamental 

de água.

Vejo cada vez mais claramente que o nosso 

bem-estar espiritual não depende da religião mas 

da nossa natureza humana inata, da nossa afini-

dade natural com a bondade, a compaixão e a 

dedicação ao outro. Quer pertençamos ou não  

a uma religião, todos temos no nosso interior um 

manancial de princípios éticos fundamentais e  

profundamente humanos. Precisamos de alimentar  

essa base ética partilhada. A ética, por oposição 

à religião, está enraizada na natureza humana e é  
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assim que podemos trabalhar para preservar a 

criação. Isso é colocar em prática a religião e a ética. 

A empatia é a base da coexistência humana. É mi- 

nha convicção que o desenvolvimento humano 

assenta na cooperação e não na competição. E isto 

está comprovado cientificamente.

Temos agora de aprender que toda a Huma- 

nidade é uma grande família. Somos todos irmãos 

e irmãs: física, mental e emocionalmente. Mas 

continuamos a concentrar-nos excessivamente  

nas nossas diferenças, em vez de naquilo que te- 

mos em comum. No fim de contas, cada um nasce 

e morre da mesma maneira. Não faz muito sen- 

tido ter-se orgulho em função das nacionalida-

des e das religiões — durante toda a vida, até à 

sepultura!

A ética é mais profunda e é mais natural do 

que a religião.

Também as alterações climáticas só podem ser 

resolvidas à escala global. Espero e rezo para que 

o acordo de Paris de 2015 possa por fim produ-

zir resultados tangíveis. Egotismo, nacionalismo 

e violência constituem um caminho fundamen-

talmente errado. A questão mais importante que  

podemos colocar no sentido de alcançarmos um  

mundo melhor é: «De que modo podemos servir-nos 
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mutuamente?» Para operarmos esta mudança 

temos de agudizar a nossa consciência face ao 

mundo à nossa volta. E pode dizer-se o mesmo 

dos políticos. Temos de manter estados de espírito 

positivos. Eu pratico-o durante quatro horas por 

dia. A meditação é mais importante do que uma 

oração ritualizada. As crianças devem aprender 

conceitos morais e éticos. Isso é mais importante 

do que qualquer religião.

As causas primeiras da guerra e da violência 

são as nossas emoções negativas. Concedemos- 

-lhes um espaço excessivo e atribuímos um lugar 

demasiadamente exíguo ao nosso intelecto e à 

nossa compaixão.  Por isso sugiro mais escuta, 

mais contemplação, mais meditação. Concordo 

com o mahatma Gandhi: «Temos de nos tornar 

na mudança que queremos ver alastrar-se pelo 

mundo.»

Nalguns países totalitários vemos que a paz  

só pode ser duradoura se forem respeitados os  

direitos humanos, se as pessoas tiverem o que co- 

mer e se cada indivíduo e as comunidades forem  

livres. Só poderemos alcançar uma verdadeira 

paz dentro de nós, entre nós e em nosso redor, se, 

antes de mais, alcançarmos a paz interior. Parte 

da felicidade consiste em desenvolver um sentido 
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universal de responsabilidade e um conjunto de 

princípios de ética secular.

Defenderei sempre a não violência. Isto envol- 

ve amar o nosso inimigo de forma inteligente. 

Através de uma meditação intensa concluiremos 

que os nossos inimigos podem tornar-se nos nos-

sos melhores amigos. Seguindo princípios de uma 

ética puramente secular tornar-nos-emos pessoas 

mais descontraídas, solidárias e sensatas. Então o 

século xxi terá a possibilidade de se tornar num 

século de paz, de diálogo e com uma raça humana 

mais atenciosa, responsável e solidária.

É esta a minha esperança. E é esta a minha ora-

ção. Anseio com alegria pela chegada do dia em 

que as crianças, na escola, aprenderão os princí-

pios da não violência e da resolução pacífica dos 

conflitos — por outras palavras, os princípios de 

ética secular.

Hoje em dia aposta-se bastante mais nos valo-

res materiais. São importantes, mas não resolvem 

o nosso stress, a ansiedade, a revolta ou a frustra-

ção. Continuamos a ter de superar os nossos far-

dos mentais, como o stress, o medo, a ansiedade e 

a frustração. Precisamos, por isso, de um nível de 

pensamento mais profundo. É a isso que chamo 

atenção plena, ou mindfulness.
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Através da meditação e da contemplação po- 

demos aprender, por exemplo, que a paciência é 

o mais poderoso antídoto para a revolta, a satis-

fação para a cobiça, a coragem para o medo e 

a compreensão para a dúvida. Não ajuda muito 

enfurecermo-nos contra os outros. Pelo contrá-

rio, devemos esforçar-nos por nos mudar a nós 

mesmos.

Temos de encetar esforços em todo o mundo 

para travar, conter ou eliminar todos os métodos 

violentos. Já não basta dizer às pessoas que esta-

mos contra a violência e que queremos paz. Temos 

de utilizar métodos mais eficazes. E a exporta- 

ção de armas é um grande empecilho à construção 

da paz.

Sempre que enfrentamos dificuldades, ou quan- 

do surge uma crise económica, ou mesmo quando 

eclodem litígios religiosos, temos de trabalhar no 

sentido de um modelo em que o único método 

correto seja o diálogo.

Temos de aprender que somos todos irmãos e 

irmãs. O século passado foi o século da violência. 

Este século xxi deveria ser o século do diálogo! 

Nunca conseguiremos mudar o passado, mas 

podemos sempre aprender com ele para criarmos 

um futuro melhor.
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A ideia de que é possível resolver os problemas 

com violência e armas é um engano desastroso. 

Com raras exceções, a violência conduz sempre a 

mais violência. Neste mundo interligado em que 

vivemos, a guerra é um anacronismo que contra-

diz a razão e a ética. A Guerra do Iraque, iniciada 

por George W. Bush em 2003, foi uma catástrofe. 

Este conflito não está resolvido até hoje e recla-

mou as vidas de muitas pessoas.

Não é simplesmente suficiente apelar ao desejo 

de paz dos políticos. É mais importante aumentar 

a quantidade de pessoas que, em todo o mundo, 

levantam a voz pelo desarmamento. Desarmar é 

colocar a compaixão em prática. Mas o pré-requi-

sito para o desarmamento exterior é um desarma-

mento interior que elimine o ódio, o preconceito 

e a intolerância. Apelo a todos os que atualmente 

travam guerras: «Não se armem! Desarmem-se!»  

E às restantes pessoas: «Triunfem sobre o ódio  

e o preconceito, com compreensão, cooperação e 

tolerância!»

Apesar de todo o sofrimento que a China nos 

impôs, a nós, Tibetanos, ao longo de decénios, 

estou profundamente convicto de que a maio- 

ria dos conflitos humanos pode resolver-se atra-

vés de um diálogo sincero. Esta estratégia de não 
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violência e reverência por todo o tipo de vida é a 

dádiva que o Tibete oferece ao mundo.

Dalai Lama
Dharamsala, Índia
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