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1 Geografia e storia 
 

Il Cammino di San Benedetto è un itinerario che collega Norcia, città natale del santo patriarca del 

monachesimo occidentale, con Montecassino, dove Benedetto fondò il monastero che divenne culla 

della Regola benedettina e faro di civiltà per l'Europa medievale. Il percorso si snoda per circa 

trecento chilometri attraverso l'Appennino centrale, toccando Umbria, Lazio e, marginalmente, 

l'Abruzzo, seguendo idealmente le orme di Benedetto che, secondo la tradizione agiografica, compì 

questo viaggio nel sesto secolo dopo Cristo. 

La particolarità di questo cammino risiede nel fatto che non è una via di pellegrinaggio medievale 

con secoli di tradizione consolidata alle spalle, come la Via Francigena o il Cammino di Santiago. È 

piuttosto una creazione recente, nata nei primi anni Duemila per iniziativa di alcune associazioni 

locali e della Regione Lazio, con il sostegno delle comunità benedettine di Subiaco e Montecassino. 

L'obiettivo era valorizzare il patrimonio spirituale, storico e naturalistico dei territori attraversati e 

creare un itinerario di pellegrinaggio che permettesse di incontrare la figura di san Benedetto nei 

luoghi dove effettivamente visse e operò. 

Questa natura moderna del percorso non ne diminuisce il valore spirituale o culturale. Al contrario, 

dimostra che anche oggi è possibile creare nuovi cammini che rispondano a bisogni contemporanei, 

intrecciando storia autentica, tradizione spirituale viva e valorizzazione territoriale. L'educatore 

deve però essere consapevole di questa genesi recente, per non generare equivoci nei giovani: il 

Cammino di San Benedetto non è una via che generazioni di pellegrini medievali hanno percorso 

per secoli, ma un itinerario che recupera e collega luoghi autenticamente benedettini attraverso 

sentieri antichi e moderni. 

La figura storica di Benedetto da Norcia (circa 480-547 d.C.) costituisce il cuore simbolico e 

spirituale del percorso. Nato da una famiglia nobile della piccola città umbra di Norcia, Benedetto 



fu inviato giovane a Roma per completare gli studi. Tuttavia, disgustato dalla corruzione morale che 

dominava la città imperiale ormai in decadenza, abbandonò gli studi e si ritirò nella solitudine di 

una grotta presso Subiaco, sui monti Simbruini, a circa sessanta chilometri da Roma. Qui visse per 

tre anni come eremita, dedicandosi alla preghiera e alla penitenza, nutrito dal pane che un monaco 

di nome Romano gli calava dall'alto con una corda. 

La fama della sua santità si diffuse rapidamente. Alcuni monaci che vivevano dispersi nella zona gli 

chiesero di diventare loro abate. Benedetto accettò, ma la sua severità nella riforma della vita 

monastica generò resistenze. Secondo la biografia scritta da papa Gregorio Magno nel sesto secolo 

(i Dialoghi, libro secondo, interamente dedicato a Benedetto), alcuni monaci tentarono addirittura di 

avvelenarlo. Il santo, accortosi del veleno, pregò e il calice si spezzò. 

Benedetto lasciò quella comunità e fondò nell'area di Subiaco dodici piccoli monasteri, ciascuno 

con dodici monaci e un superiore. Questa organizzazione già prefigurava l'equilibrio tra vita 

comunitaria e autorità paterna dell'abate che diventerà caratteristico della Regola benedettina. A 

Subiaco, Benedetto trascorse probabilmente una trentina d'anni, formando discepoli, compiendo 

miracoli (secondo la tradizione agiografica), affinando la propria comprensione della vita 

monastica. 

Intorno al 529, per ragioni che le fonti non chiariscono completamente (forse contrasti con il clero 

locale, forse il desiderio di una nuova fondazione), Benedetto lasciò Subiaco e si trasferì a 

Montecassino, sulla sommità di un monte che domina la valle del Liri. Qui, dove ancora esisteva un 

tempio pagano dedicato ad Apollo, Benedetto fondò il monastero che sarebbe diventato il più 

celebre d'Occidente. Fu a Montecassino che scrisse la Regola, quel testo di circa settanta capitoli 

che avrebbe plasmato il monachesimo occidentale per quindici secoli e che ancora oggi governa la 

vita di migliaia di monaci e monache benedettini in tutto il mondo. 

La Regola di san Benedetto è un capolavoro di equilibrio e di saggezza spirituale. Rifiuta gli eccessi 

dell'ascetismo orientale (digiuni estremi, veglie estenuanti, mortificazioni corporali esagerate) e 

propone invece una via media, accessibile a uomini normali, non solo a eroi spirituali. La giornata 

del monaco benedettino è scandita dalla Liturgia delle Ore (sette volte al giorno la comunità si 

riunisce per pregare i salmi), dal lavoro manuale o intellettuale (ora et labora, prega e lavora, 

diventerà il motto benedettino), dalla lectio divina (lettura meditata delle Scritture), dal riposo 

necessario, dai pasti sobri ma sufficienti. 

L'abate è padre della comunità, ha autorità piena ma deve esercitarla con paternità, ascoltando i 

fratelli, adattando le esigenze della Regola alle capacità di ciascuno. La comunità è stabile: i monaci 

pronunciano voto di stabilità, legandosi a quel monastero specifico per tutta la vita. Questa stabilità 

contrasta con il vagabondaggio di molti monaci del tempo e crea le condizioni per una vita 

comunitaria profonda e per un radicamento nel territorio. 

Benedetto morì a Montecassino probabilmente nel 547, dopo aver governato il monastero per quasi 

vent'anni. Fu sepolto nell'oratorio di san Giovanni Battista, accanto alla sorella Scolastica, morta 

pochi giorni prima di lui. Il monastero che aveva fondato divenne rapidamente centro di 

irradiazione spirituale e culturale. I monasteri benedettini, diffondendosi in tutta Europa nei secoli 

successivi, furono luoghi dove si conservarono i testi antichi (gli scriptoria monastici copiarono 

pazientemente manoscritti classici e cristiani), dove si svilupparono tecniche agricole avanzate (i 

monaci bonificavano terre, coltivavano vigne, allenavano bestiame), dove si accoglievano pellegrini 

e poveri, dove si educavano giovani. 

Non è esagerato affermare, come fece papa Paolo VI nel 1964 proclamando Benedetto patrono 

d'Europa, che il monachesimo benedettino fu uno dei fattori decisivi nella costruzione della civiltà 

europea. Attraverso i monasteri, la cultura classica fu trasmessa ai secoli barbari; attraverso il lavoro 

monastico, territori incolti furono resi produttivi; attraverso l'ospitalità monastica, fu mantenuta viva 

una rete di solidarietà; attraverso la preghiera monastica incessante, fu custodita la memoria di Dio 

in tempi oscuri. 

Il Cammino di San Benedetto permette di ripercorrere idealmente il viaggio del santo da Norcia 

(città natale) attraverso Subiaco (luogo della formazione eremitica e poi cenobitica) fino a 



Montecassino (luogo della maturità e della composizione della Regola). Geograficamente, il 

percorso attraversa territori molto diversi: le montagne aspre dell'Appennino umbro-marchigiano 

intorno a Norcia, i Monti Simbruini dove sorge Subiaco, le colline e le valli del Lazio meridionale, 

fino alla pianura dove si erge il monte di Cassino. 

 

La configurazione del tracciato non è unica ma prevede diverse varianti. La via principale, quella 

più comunemente percorsa, si articola grosso modo così: 

Norcia - Preci - Triponzo - Piedivalle - Serravalle - Monteleone di Spoleto: questa prima 

sezione attraversa i Monti Sibillini e la Valnerina, regione di straordinaria bellezza naturalistica e di 

grande spiritualità. Norcia stessa è città di santi (oltre a Benedetto, vi nacque la sorella Scolastica), 

gravemente danneggiata dal terremoto del 2016 ma in lenta ricostruzione. La zona è costellata di 

piccole pievi romaniche, eremi, abbazie. Il paesaggio è aspro, montano, silenzioso. 

Monteleone di Spoleto - Leonessa - Poggio Bustone: si attraversa il confine tra Umbria e Lazio, 

entrando nella zona della Piana Reatina. Poggio Bustone è uno dei quattro santuari francescani della 

Valle Santa reatina (gli altri sono Greccio, Fonte Colombo, La Foresta). Qui si intrecciano le 

memorie benedettine e francescane: Francesco d'Assisi, nato due secoli dopo Benedetto, conobbe 

certamente la Regola benedettina e fu influenzato dalla spiritualità monastica, pur scegliendo una 

via diversa, quella della povertà itinerante. 

Poggio Bustone - Rieti - Canetra: si attraversa la fertile piana reatina, granaio del Lazio già in 

epoca romana. Rieti, antica città sabina, conserva memorie francescane ma anche benedettine. La 

cattedrale sorge su una cripta medievale di grande suggestione. 

Canetra - Subiaco: si entra nei Monti Simbruini, territorio selvaggio e affascinante. Questa è la 

sezione più significativa spiritualmente, perché conduce al luogo dove Benedetto visse i suoi anni 

formativi. Il Sacro Speco, monastero letteralmente aggrappato alla parete rocciosa dove si trova la 

grotta dell'eremitaggio di Benedetto, è uno dei luoghi più straordinari della spiritualità cristiana. Gli 

affreschi medievali che ricoprono ogni superficie della chiesa creano un'atmosfera di intensità 

mistica difficilmente descrivibile. 

Subiaco - Jenne - Trevi nel Lazio - Alatri - Arpino: questa sezione attraversa la Ciociaria, 

regione collinare e agricola. I borghi medievali conservano atmosfere d'altri tempi. Alatri possiede 

mura ciclopiche di epoca pre-romana, testimonianza di civiltà antichissime. 

Arpino - Casamari - Roccasecca - Aquino - San Germano (Cassino) - Montecassino: si entra 

nella valle del Liri e si avvicina progressivamente alla meta. L'abbazia di Casamari, cistercense, è 

uno dei più perfetti esempi di architettura gotica cistercense in Italia. Roccasecca è patria di san 

Tommaso d'Aquino, il grande teologo domenicano che studiò però proprio a Montecassino da 

giovane. Aquino era città romana importante, di cui restano rovine significative. Infine, 

Montecassino: l'abbazia domina dall'alto dei cinquecento metri la valle sottostante. Distrutta quattro 

volte nella storia (dai Longobardi nel 577, dai Saraceni nell'883, da un terremoto nel 1349, dai 

bombardamenti alleati nel 1944), è stata sempre ricostruita. L'attuale edificio, ricostruito fedelmente 

dopo la Seconda Guerra Mondiale, è imponente e solenne, anche se privo dell'autenticità materiale 

degli edifici medievali sopravvissuti. 

La lunghezza totale del percorso è di circa trecento-trecentoventi chilometri, a seconda delle 

varianti scelte. La durata standard è di quattordici-sedici giorni di cammino, con tappe medie di 

venti-venticinque chilometri. Alcuni camminatori più veloci lo completano in dodici giorni, altri 

preferiscono distenderlo su tre settimane, includendo giorni di riposo e visite più approfondite dei 

luoghi monastici. 

Il dislivello complessivo è significativo ma non estremo come quello di cammini alpini. Si parte da 

Norcia a circa seicento metri, si attraversano passi appenninici che toccano i milletrecento-

millecinquecento metri nella zona dei Sibillini, si ridiscende verso Subiaco (quattrocento metri), si 

risale nei Simbruini (fino a novecento metri), poi si procede tra colline e pianure fino a 

Montecassino (cinquecento metri). Il dislivello positivo totale cumulato è di circa cinquemila-

seimila metri, quello negativo analogo. 



Il periodo migliore per percorrere il Cammino di San Benedetto è la primavera (aprile-maggio) e 

l'autunno (settembre-ottobre). L'estate può essere molto calda, specialmente nelle sezioni più basse 

(Ciociaria, valle del Liri), mentre l'inverno può presentare neve e ghiaccio nelle sezioni 

appenniniche più alte. Le fioriture primaverili dei piani carsici dei Sibillini sono spettacolari, così 

come i colori autunnali dei boschi dei Simbruini. 

La segnaletica del percorso è discreta ma non sempre ottimale. In alcuni tratti è ben segnalato con i 

classici segni bianco-rossi e con cartelli dedicati, in altri tratti la segnaletica è scarsa e bisogna 

affidarsi a mappe dettagliate e al GPS. L'educatore che accompagna un gruppo deve essere 

preparato a navigare con carta e bussola, non può affidarsi solo ai segni sul terreno. 

La rete di accoglienza è meno sviluppata rispetto a cammini più frequentati. Esistono alcuni ostelli e 

foresterie, ma spesso bisogna ricorrere ad alberghi, bed & breakfast, agriturismi. Le comunità 

benedettine di Subiaco e Montecassino offrono ospitalità nelle loro foresterie, esperienza 

particolarmente significativa per chi cerca una dimensione spirituale profonda. Tuttavia, i posti sono 

limitati e la prenotazione con largo anticipo è indispensabile. 

Il Cammino di San Benedetto è meno frequentato del Cammino di Francesco o della Via 

Francigena. Questo significa che si cammina spesso in solitudine, il che può essere un vantaggio per 

chi cerca silenzio e interiorità, ma può anche generare un senso di isolamento in chi preferisce la 

compagnia di altri pellegrini. L'educatore deve valutare quale atmosfera sia più adatta al proprio 

gruppo. 

Dal punto di vista storico, è importante sottolineare che il percorso attuale non corrisponde 

necessariamente al viaggio reale che Benedetto compì nel sesto secolo. Le fonti agiografiche non 

forniscono dettagli precisi sull'itinerario seguito dal santo. Il percorso moderno è una ricostruzione 

plausibile, che cerca di collegare i luoghi benedettini attraverso sentieri antichi e vie secondarie, 

evitando per quanto possibile le strade trafficate. Non ha l'autenticità archeologica della Via Appia 

romana, ma ha l'autenticità spirituale dei luoghi che effettivamente videro la presenza e l'opera di 

Benedetto. 

Questa distinzione è pedagogicamente importante: il valore del cammino non sta nel camminare 

esattamente dove camminò Benedetto sedici secoli fa (cosa probabilmente impossibile da 

verificare), ma nel seguire idealmente il suo percorso esistenziale e spirituale, dall'infanzia alla 

giovinezza eremitica alla maturità cenobitica, incontrando lungo la strada i luoghi dove la sua 

presenza è storicamente documentata e dove la sua memoria è viva nelle comunità monastiche che 

ancora oggi vivono secondo la sua Regola. 

 

 

2 Fenomenologia del percorso 
 

Camminare sul Cammino di San Benedetto significa immergersi in una fenomenologia particolare, 

diversa da quella di altri cammini italiani. È un'esperienza che intreccia natura appenninica aspra e 

silenziosa, incontro con comunità monastiche vive, borghi medievali spesso semi-abbandonati, e la 

presenza simbolica costante di Benedetto, padre del monachesimo occidentale. 

La partenza da Norcia ha un sapore particolare e doloroso. La città, gravemente danneggiata dal 

terremoto del 30 ottobre 2016, è ancora in gran parte un cantiere. La basilica di San Benedetto, che 

sorgeva sulla presunta casa natale del santo, è crollata, lasciando solo la facciata in piedi come 

monito fragile. Camminare tra le macerie, vedere le case puntellate, i centri storici transennati, 

genera una malinconia profonda ma anche una domanda: come si ricostruisce dopo una distruzione 

così totale? 

Per i giovani che partono da qui, Norcia diventa subito simbolo di fragilità e di resilienza. La 

bellezza ferita della città, gli abitanti che con ostinazione continuano a viverci nonostante tutto, le 

chiese danneggiate dove ancora si celebra: tutto parla di una fragilità costitutiva dell'esistenza 

umana ma anche di una capacità di resistere e ricominciare. Questa lezione esistenziale, appresa 

prima ancora di iniziare a camminare, accompagnerà il pellegrino per tutto il percorso. 



La basilica di San Benedetto, anche se crollata, rimane luogo di sosta obbligata. Davanti alla 

facciata superstite, molti pellegrini si fermano in preghiera o in silenzio. È il punto di partenza 

simbolico: da qui Benedetto partì sedici secoli fa, da qui il pellegrino contemporaneo inizia il 

proprio viaggio sulle sue orme. L'educatore può proporre un momento di riflessione: cosa significa 

partire? Cosa lasciamo? Cosa cerchiamo? 

I primi giorni attraversano la Valnerina e i Monti Sibillini, territorio di austera bellezza. Sono 

montagne calcaree, prati d'alta quota, boschi di faggi, torrenti che scorrono in gole profonde. In 

primavera, i piani carsici si coprono di fioriture straordinarie: narcisi, genziane, orchidee selvatiche. 

In autunno, i faggi si tingono di giallo e rosso. In ogni stagione, c'è un senso di vastità, di spazio, di 

silenzio profondo. 

Camminare in questi paesaggi genera una disposizione contemplativa quasi automatica. La 

grandezza delle montagne, il silenzio rotto solo dal vento e dal canto degli uccelli, la luce che 

cambia continuamente creando giochi di ombre sulle pareti rocciose: tutto invita a rallentare, a 

guardare, a sostare. Molti pellegrini testimoniano di aver sperimentato in queste giornate una quiete 

interiore inaspettata, come se il paesaggio esteriore plasmasse il paesaggio interiore. 

I borghi attraversati in questa prima sezione sono piccoli, spesso semi-abbandonati, a volte 

disabitati. Case di pietra che crollano lentamente, chiese chiuse da decenni, fontane che ancora 

zampillano ma non servono più nessuno. È il paesaggio dello spopolamento montano, fenomeno 

che ha svuotato l'Appennino nel corso del Novecento. Questi luoghi suscitano domande: quale 

eredità culturale si perde con l'abbandono? Chi custodirà la memoria di queste comunità quando 

l'ultimo abitante se ne sarà andato? 

L'educatore può utilizzare questo confronto con lo spopolamento per riflettere con i giovani su temi 

di grande attualità: il rapporto città-campagna, la sostenibilità dei territori marginali, il valore delle 

piccole comunità, la responsabilità verso il patrimonio ricevuto. Questi borghi silenziosi diventano 

testi da leggere, domande da abitare, non solo scenari da attraversare. 

L'avvicinamento a Subiaco segna una transizione significativa. Si scende dai Sibillini, si attraversa 

la fertile piana reatina, si entra nei Monti Simbruini. Il paesaggio cambia: montagne più aspre, 

boschi più fitti, gole selvagge scavate dal fiume Aniene. C'è qualcosa di drammatico in questi 

paesaggi, una bellezza non dolce ma aspra, quasi minacciosa. 

L'arrivo al Monastero del Sacro Speco è uno dei momenti culminanti dell'intero cammino. Il 

monastero è letteralmente aggrappato alla parete rocciosa verticale, a strapiombo sulla valle 

sottostante. L'architettura medievale si fonde con la roccia naturale in modo così organico che è 

difficile distinguere dove finisce la natura e dove inizia l'arte umana. Salire le scale che conducono 

al monastero, entrare negli spazi angusti e silenziosi, scoprire gli affreschi che ricoprono ogni 

superficie: è un'esperienza di intensità rara. 

La grotta dove Benedetto visse tre anni come eremita si trova al cuore del complesso monastico, 

trasformata in cappella. È uno spazio piccolo, umido, buio, scavato nella roccia viva. Sostare qui, 

immaginando il giovane Benedetto solo nella preghiera per mesi e mesi, genera vertigine. Come si 

può vivere così? Cosa cercava? Cosa trovò in quel silenzio assoluto? 

Gli affreschi che ricoprono le pareti delle cappelle sovrapposte del Sacro Speco sono di 

straordinaria bellezza. Risalgono al duecento-trecento e rappresentano scene della vita di Benedetto, 

episodi evangelici, santi e sante. I colori, pur sbiaditi dai secoli, mantengono una luminosità 

particolare. Le figure hanno occhi grandi, profondi, che sembrano guardare il pellegrino. Molti 

visitatori testimoniano di essere stati "guardati" da quegli occhi affrescati, di aver sentito una 

presenza viva. 

L'educatore può prevedere una sosta prolungata al Sacro Speco, non una visita turistica frettolosa 

ma un sostare contemplativo. Si può partecipare alla preghiera dei monaci, che cantano l'ufficio 

divino secondo la tradizione benedettina. Si può semplicemente sedere in silenzio nella grotta, 

lasciando che il luogo parli. Si può scendere fino alla "scala santa", una scala ripidissima scavata 

nella roccia che secondo la tradizione Benedetto utilizzava per scendere a prendere l'acqua. 



La foresteria del monastero offre ospitalità essenziale ma dignitosa. Dormire al Sacro Speco, 

svegliarsi all'alba con il canto dei monaci che sale dalle cappelle sottostanti, fare colazione in 

silenzio nella sala degli ospiti: sono esperienze che segnano profondamente. Molti giovani 

testimoniano che quella notte al Sacro Speco è stata la più significativa dell'intero cammino, un 

momento di incontro con qualcosa che va oltre il visibile. 

Anche il monastero di Santa Scolastica, situato più in basso nella valle, merita una visita. È l'unico 

sopravvissuto dei dodici monasteri fondati da Benedetto nella zona di Subiaco. Conserva tre chiostri 

sovrapposti di epoche diverse (romanico, gotico, rinascimentale), ciascuno con una propria 

bellezza. La biblioteca monastica, ancora attiva, custodisce manoscritti preziosi e incunaboli. I 

monaci che vi abitano mantengono viva la tradizione del lavoro intellettuale benedettino. 

Lasciare Subiaco è difficile. Il pellegrino ha l'impressione di abbandonare un luogo sacro per 

rientrare nel mondo profano. Ma il cammino continua: bisogna proseguire verso Montecassino, 

seguendo idealmente Benedetto maturo che lascia i luoghi della formazione per fondare l'opera 

della sua maturità. 

La sezione intermedia del cammino, da Subiaco attraverso la Ciociaria fino ad Arpino, attraversa 

paesaggi più domestici: colline coltivate, vigneti, oliveti, borghi medievali arroccati, pianure 

agricole. È un paesaggio più umano, meno drammatico di quello montano, ma con una sua bellezza 

quieta. I ritmi sono agricoli, scanditi dalle stagioni e dal lavoro dei campi. 

I borghi della Ciociaria conservano atmosfere d'altri tempi. Le piazze con le fontane centrali, le 

chiese romaniche sobrie, i vicoli lastricati, le botteghe artigiane che resistono alla modernizzazione: 

tutto parla di una continuità culturale che lega il presente a un passato contadino non troppo remoto. 

Per giovani cresciuti in ambienti urbani anonimi, entrare in questi borghi può essere scoperta di 

un'Italia che non conoscevano, di un modo di vivere più lento e più comunitario. 

L'abbazia di Casamari, fondata dai cistercensi nel dodicesimo secolo, è tappa obbligata. 

L'architettura gotica cistercense raggiunge qui una purezza quasi assoluta: linee essenziali, assenza 

di decorazioni superflue, luce che entra dalle alte finestre creando atmosfere di raccoglimento. I 

cistercensi, riformatori del monachesimo benedettino, cercavano un ritorno alla purezza originaria 

della Regola, rifiutando le ricchezze e le complessità che i monasteri benedettini avevano 

accumulato nei secoli. Questa ricerca dell'essenziale si esprime nell'architettura: tutto è funzionale, 

sobrio, orientato alla preghiera. 

Visitare Casamari dopo aver visitato il Sacro Speco permette di cogliere la varietà del monachesimo 

benedettino: da una parte l'eremitismo contemplativo estremo della grotta, dall'altra la vita 

cenobitica organizzata del monastero cistercense. Entrambe le forme si richiamano a Benedetto, ma 

con accentuazioni diverse. L'educatore può proporre una riflessione: quale delle due forme vi attrae 

di più? Perché? 

L'avvicinamento finale a Montecassino attraversa la valle del Liri, pianura fertile dominata dal 

monte su cui sorge l'abbazia. Il monte è isolato, si erge improvviso dalla pianura circostante, 

visibile da chilometri di distanza. Man mano che ci si avvicina, cresce l'anticipazione: quello è il 

luogo dove Benedetto scrisse la Regola, dove morì, dove è sepolto. 

La salita finale a Montecassino è ripida ma non lunghissima. Si può salire a piedi da San Germano 

(l'attuale Cassino) oppure utilizzare un servizio di navetta che porta fino all'ingresso dell'abbazia. 

Per il pellegrino che ha camminato per due settimane, salire a piedi è scelta quasi obbligata: l'ultima 

fatica, l'ultimo sforzo prima di raggiungere la meta. 

L'abbazia di Montecassino è imponente, monumentale, quasi schiacciante. La ricostruzione post-

bellica ha restituito fedelmente le forme barocche che l'abbazia aveva prima del 1944, ma 

inevitabilmente manca l'autenticità materiale degli edifici medievali. Tutto è troppo nuovo, troppo 

perfetto. Tuttavia, la cripta, dove sono custodite le reliquie di Benedetto e Scolastica, conserva parti 

delle murature antiche ed emana un'atmosfera di profonda venerazione. 

La basilica abbaziale è ricchissima di marmi, ori, affreschi. È la testimonianza della potenza 

economica e culturale che Montecassino raggiunse nei secoli, quando era uno dei monasteri più 

ricchi e influenti d'Europa. Per alcuni pellegrini questa ricchezza è commovente, testimonianza 



della gloria resa a Dio. Per altri è problematica, contrasto stridente con la povertà evangelica e con 

la sobrietà della Regola benedettina. L'educatore non deve imporre un'interpretazione univoca, ma 

può aiutare i giovani a riconoscere questa tensione e a riflettere su di essa. 

Il momento più intenso è la sosta nella cripta, davanti alle tombe di Benedetto e Scolastica. Qui, 

finalmente, il pellegrino si trova di fronte alla meta del proprio viaggio fisico e simbolico. Qui 

riposano le spoglie del santo che ha ispirato il cammino. Molti pellegrini pregano, altri 

semplicemente sostano in silenzio. C'è chi piange, chi sorride, chi rimane immobile a lungo. 

Ciascuno vive questo momento secondo la propria sensibilità spirituale. 

L'educatore può proporre, dopo la visita all'abbazia, un momento di verifica finale: siamo arrivati. 

Cosa abbiamo trovato? Cosa abbiamo cercato? Come siamo cambiati? Questa condivisione finale 

permette di dare parola all'esperienza, di trasformare le emozioni confuse in consapevolezza 

articolata, di chiudere il cerchio del viaggio. 

La fenomenologia complessiva del Cammino di San Benedetto è quindi quella di un pellegrinaggio 

che intreccia natura aspra e silenziosa, incontro con la vita monastica viva, attraversamento di 

territori segnati dalla storia e dalla memoria, e progressiva scoperta della figura di Benedetto 

attraverso i luoghi dove effettivamente visse e operò. Non è un cammino facile né comodo, ma offre 

spazi di profondità spirituale rari, accessibili a chi cammina con cuore aperto e disponibile 

all'ascolto. 

 

 

3 Nuclei spirituali 
 

Il Cammino di San Benedetto, per sua natura, offre nuclei spirituali particolarmente densi e 

caratterizzati. A differenza della Via degli Dei, che non ha una tradizione spirituale consolidata e 

dove l'educatore deve costruire significati a partire dall'esperienza, il Cammino di San Benedetto si 

inserisce in una tradizione millenaria di spiritualità monastica, ancora viva nelle comunità che si 

incontrano lungo il percorso. I nuclei spirituali emergono naturalmente dall'incontro con la figura di 

Benedetto, dalla sua Regola, dai luoghi benedettini attraversati. 

 

1. La ricerca di Dio come meta del cammino 
Il primo e fondamentale nucleo spirituale del Cammino di San Benedetto è quello della ricerca di 

Dio come senso ultimo del pellegrinaggio. Benedetto, nel Prologo della Regola, si rivolge a chi 

desidera veramente cercare Dio: "Ascolta, figlio mio, gli insegnamenti del maestro e apri 

docilmente il tuo cuore... se desideri veramente possedere la vita eterna, custodisci la lingua dal 

male... cerca la pace e seguila con ardore". 

La Regola presuppone che il monaco sia un cercatore di Dio (quaerere Deum). Non uno che ha già 

trovato tutto, non uno che possiede certezze granitiche, ma uno che cerca, che desidera, che si mette 

in cammino. Questa ricerca è il motore della vita monastica e può diventare anche il motore del 

pellegrinaggio. 

Per i giovani contemporanei, spesso cresciuti in un contesto di indifferenza religiosa o di fede 

ereditata passivamente, l'idea della ricerca di Dio può suonare estranea. Molti non si percepiscono 

come cercatori di Dio. Tuttavia, l'educatore attento può aiutarli a riconoscere che la ricerca assume 

molte forme: ricerca di senso, ricerca di autenticità, ricerca di pace interiore, ricerca di una vita che 

valga la pena di essere vissuta. Tutte queste ricerche, se approfondite onestamente, conducono alla 

soglia del mistero che i credenti chiamano Dio. 

Il cammino fisico diventa simbolo e strumento della ricerca spirituale. Ogni passo è movimento 

verso una meta che è insieme geografica (Montecassino) e spirituale (l'incontro con Dio). La fatica 

del camminare, l'incertezza del percorso, i momenti di smarrimento: tutto diventa metafora della 

ricerca spirituale, che non è mai lineare ma procede tra avanzamenti e regressi, tra momenti di luce 

e momenti di buio. 



L'educatore può proporre ai giovani di formulare, all'inizio del cammino, una domanda personale 

che portano con sé: cosa cerco in questa esperienza? Non necessariamente una domanda religiosa 

esplicita, ma una domanda esistenziale autentica. Durante il cammino, questa domanda può essere 

ripresa, approfondita, riformulata. All'arrivo a Montecassino, si può verificare se si è trovata una 

risposta o se la domanda si è trasformata. 

La tradizione monastica insegna che Dio si lascia trovare da chi lo cerca con cuore sincero. Non è 

un Dio nascosto per capriccio, ma un Dio che rispetta la libertà umana e attende di essere cercato. Il 

pellegrinaggio benedettino può diventare esperienza concreta di questa dinamica: chi cammina 

cercando, anche senza sapere bene cosa cerca, può fare incontri inaspettati, può scoprire presenze, 

può sperimentare consolazioni che non vengono da sé. 

 

2. Il ritmo benedettino: ora et labora 
Un secondo nucleo spirituale caratteristico del Cammino di San Benedetto è quello del ritmo come 

struttura della vita spirituale. La Regola di Benedetto organizza la giornata del monaco secondo un 

ritmo preciso: Opus Dei (la Liturgia delle Ore, preghiera comunitaria cantata sette volte al giorno), 

lavoro manuale o intellettuale, lectio divina (lettura meditata delle Scritture), pasti, riposo. Questo 

ritmo non è rigidità meccanica ma ordine vitale, che permette alla persona di armonizzare le diverse 

dimensioni dell'esistenza. 

Il motto ora et labora (prega e lavora), pur non comparendo letteralmente nella Regola, sintetizza 

efficacemente la spiritualità benedettina. Non si tratta di alternare preghiera e lavoro come se 

fossero due attività separate e contrapposte, ma di integrare preghiera e lavoro in un'unità vitale. Il 

lavoro diventa preghiera quando è fatto con attenzione, con cura, offrendolo a Dio. La preghiera 

diventa autentica quando non è fuga dal mondo ma momento che dà senso al lavoro quotidiano. 

Sul cammino, i pellegrini sperimentano naturalmente un ritmo simile a quello benedettino. La 

giornata è scandita da ritmi naturali: l'alba suggerisce la partenza, il cammino è il "lavoro" della 

giornata, le soste sono momenti di riposo e di contemplazione, la sera è tempo di riflessione e di 

preghiera, la notte è riposo rigeneratore. Non c'è la frammentazione alienante della vita urbana 

contemporanea, dove si passa continuamente da un'attività all'altra senza mai abitare pienamente il 

presente. 

L'educatore può aiutare i giovani a riconoscere il valore di questo ritmo. Durante la preparazione, si 

può riflettere su come vivono il tempo nella loro vita ordinaria: è un tempo frammentato, frenetico, 

sempre sotto pressione? Come sarebbe vivere secondo ritmi più umani, più naturali, più integrati? 

Durante il cammino, si può proporre di osservare come cambia la percezione del tempo quando si 

vive secondo questi ritmi. 

Particolarmente significativa può essere l'esperienza di partecipare alla preghiera liturgica dei 

monaci, sia al Sacro Speco sia a Montecassino. La Liturgia delle Ore benedettina ha una bellezza 

austera e profonda. I salmi vengono cantati con melodie gregoriane antichissime, che hanno una 

qualità ipnotica, quasi meditativa. Il latino liturgico, anche se non compreso letteralmente, crea 

un'atmosfera di sacralità e di continuità con i secoli passati. 

Molti giovani, anche non credenti, testimoniano di essere stati toccati dalla bellezza di questa 

preghiera corale. Non è la preghiera individuale spontanea, né la preghiera carismatica emotiva, ma 

la preghiera rituale comunitaria, dove la persona si inserisce in un flusso più grande di sé, in una 

tradizione che attraversa i secoli. C'è qualcosa di profondamente umano in questo pregare insieme 

secondo forme ereditate, in questo lasciare che le parole antiche dei salmi esprimano emozioni e 

desideri che altrimenti non troverebbero voce. 

L'educatore può proporre ai giovani, dopo aver partecipato alla preghiera monastica, una 

riflessione: cosa avete sperimentato? Vi siete annoiati o avete percepito qualcosa di significativo? 

La preghiera rituale vi sembra vuota o vi sembra invece che abbia un valore proprio? Queste 

domande aiutano a riflettere su diverse modalità della preghiera e del rapporto con Dio. 

 

 



3. La stabilità e il radicamento 
Un terzo nucleo spirituale benedettino è quello della stabilità. Uno dei voti specifici del monaco 

benedettino, oltre ai tre voti comuni (povertà, castità, obbedienza), è il voto di stabilità: il monaco si 

lega a un monastero specifico per tutta la vita. Non può vagare da un monastero all'altro cercando 

condizioni migliori, non può fuggire quando le cose si fanno difficili, non può cambiare comunità a 

piacimento. È chiamato a radicarsi in quel luogo, con quella comunità concreta, e lì cercare Dio. 

Questo voto può sembrare oggi incomprensibile, in una società caratterizzata dalla mobilità 

estrema, dove si cambia continuamente casa, città, lavoro, partner. La stabilità monastica appare 

quasi come una prigione. Eppure, Benedetto aveva compreso qualcosa di profondamente vero: la 

profondità si raggiunge attraverso la stabilità, non attraverso la dispersione. Solo rimanendo in un 

luogo abbastanza a lungo si possono tessere relazioni autentiche, si può conoscere veramente sé 

stessi (perché non ci si può più nascondere dietro il cambiamento continuo), si può maturare 

spiritualmente. 

Il paradosso del Cammino di San Benedetto è che si cammina, ci si muove, si attraversano luoghi 

diversi, eppure si va verso comunità che hanno fatto della stabilità il loro valore. Questo paradosso 

può diventare occasione di riflessione: quale rapporto c'è tra movimento e stabilità? Sono 

necessariamente opposti o possono integrarsi? 

L'educatore può proporre questa riflessione: nella vostra vita, cosa significa essere stabili? Vuol dire 

rimanere sempre nello stesso posto geografico? O può significare invece fedeltà a valori, a 

relazioni, a impegni, anche attraverso i cambiamenti esterni? I giovani contemporanei sono spesso 

nomadi esistenziali, cambiano continuamente interessi, amicizie, progetti. Il confronto con la 

stabilità benedettina può aiutarli a interrogarsi su questa modalità di vita: cosa guadagnano dalla 

mobilità continua? Cosa perdono? 

Durante il cammino, si può anche riflettere sul fatto che il pellegrinaggio stesso è un movimento 

verso una stabilità: si lascia la casa per poi tornarvi trasformati. Il movimento non è fine a sé stesso, 

ma è orientato verso un ritorno. Ulisse, archetipo del viaggiatore occidentale, non viaggia per il 

gusto di viaggiare ma per tornare a Itaca. Così il pellegrino: cammina per poi fermarsi, si muove per 

poi radicarsi più profondamente. 

 

4. La comunità come luogo di santificazione 
Un quarto nucleo spirituale benedettino è quello della comunità. Benedetto rifiuta l'eremitismo 

estremo come norma generale della vita monastica. Certo, lui stesso visse tre anni da eremita, ma 

poi fondò comunità. La Regola è scritta per la vita cenobitica, cioè per monaci che vivono insieme 

sotto una Regola e un abate. La comunità non è un ripiego rispetto all'ideale eremitico, ma è il 

luogo dove normalmente si cerca e si trova Dio. 

Perché la comunità è così importante? Perché vivere insieme costringe a confrontarsi con i propri 

limiti e con quelli degli altri. L'eremita può coltivare l'illusione di essere diventato paziente, umile, 

caritatevole. Ma appena incontra un altro essere umano, scopre che non è vero: l'altro lo irrita, lo 

disturba, lo mette in crisi. La comunità è quindi scuola di carità concreta, non astratta. È il luogo 

dove si impara ad amare non l'umanità in generale ma questo fratello concreto, con i suoi difetti e le 

sue virtù. 

Benedetto dedica molti capitoli della Regola ai rapporti comunitari: come devono comportarsi i 

monaci tra loro, come devono obbedire all'abate, come devono sopportare le reciproche debolezze, 

come devono correggersi fraternamente. C'è una saggezza psicologica profonda in questi capitoli, 

frutto dell'esperienza concreta di vita comunitaria. 

Il gruppo di giovani che cammina insieme sul Cammino di San Benedetto sperimenta anch'esso la 

dimensione comunitaria. Vivere insieme ventiquattro ore al giorno per due settimane crea 

dinamiche intense: amicizie profonde ma anche conflitti, momenti di grande sintonia ma anche di 

irritazione reciproca. Tutto questo è normale e può diventare formativo se accompagnato 

educativamente. 



L'educatore può aiutare il gruppo a leggere le dinamiche comunitarie alla luce della spiritualità 

benedettina. Quando emerge un conflitto, invece di reprimerlo o drammatizzarlo, si può proporre di 

affrontarlo secondo lo spirito della Regola: con franchezza ma anche con carità, cercando non di 

vincere ma di comprendere, riconoscendo la propria parte di responsabilità. Quando qualcuno è in 

difficoltà, si può invitare il gruppo a praticare la carità concreta: alleggerirgli lo zaino, rallentare il 

passo, offrire ascolto. 

La comunità monastica che si incontra a Subiaco e a Montecassino offre testimonianza vivente di 

cosa significa vivere insieme per decenni secondo la Regola. Vedere monaci che hanno passato 

trent'anni, quarant'anni nello stesso monastero, con gli stessi confratelli, seguendo lo stesso ritmo di 

preghiera e lavoro, può suscitare domande: come si fa? Non ci si annoia? Non si litiga 

continuamente? L'educatore può favorire l'incontro con qualche monaco che possa raccontare la 

propria esperienza, rispondere alle domande dei giovani, testimoniare che sì, è difficile, ci sono 

crisi, ma c'è anche una gioia profonda nel vivere insieme la ricerca di Dio. 

 

5. L'obbedienza come libertà 
Un quinto nucleo spirituale benedettino, particolarmente contro-culturale oggi, è quello 

dell'obbedienza. Benedetto dedica un intero capitolo della Regola all'obbedienza, definita come "il 

primo grado dell'umiltà". Il monaco obbedisce all'abate "senza indugio", rinunciando alla propria 

volontà per abbracciare quella di Dio mediata dall'autorità. 

Per la mentalità contemporanea, ossessionata dall'autonomia individuale, l'obbedienza suona come 

alienazione, come rinuncia alla libertà. Come si può essere liberi se si obbedisce? Eppure, la 

tradizione monastica propone un paradosso: l'obbedienza libera. Libera dall'ossessione di dover 

decidere sempre tutto da soli, libera dalla tirannia dell'io ipertrofico, libera per dedicarsi a ciò che 

conta veramente. 

Naturalmente, l'obbedienza benedettina presuppone che l'autorità sia esercitata con paternità, non 

con autoritarismo. L'abate non è un tiranno ma un padre che ha a cuore il bene di ciascun monaco. 

Deve ascoltare, deve adattare le esigenze della Regola alle capacità individuali, deve essere lui 

stesso modello di obbedienza a Dio. Quando l'autorità è così, l'obbedienza diventa liberante. 

Sul cammino, i giovani sperimentano forme di obbedienza meno radicali di quella monastica, ma 

comunque significative. Obbediscono alle decisioni dell'educatore su quando partire, quale percorso 

seguire, dove fermarsi. Devono adattarsi al ritmo del gruppo, non possono sempre fare come 

vogliono. Questa piccola disciplina, se ben gestita, può diventare occasione di riflessione. 

L'educatore può proporre domande: come vivete il fatto di dover seguire decisioni prese da altri? Vi 

pesa? Vi sembra una limitazione della libertà o riconoscete che a volte è liberatorio non dover 

decidere tutto? Nella vostra vita, ci sono persone di cui vi fidate abbastanza da obbedire ai loro 

consigli? Cosa significa obbedire in modo maturo, non servile? 

La figura dell'abate nella Regola può diventare anche spunto per riflettere sull'autorità: cosa rende 

un'autorità legittima? La forza? La competenza? La capacità di ascoltare? Il servizio? Benedetto 

presenta l'abate come colui che fa le veci di Cristo nella comunità: è un'autorità di servizio, non di 

dominio. Questa visione può ispirare riflessioni su come dovrebbe essere esercitata l'autorità in 

famiglia, a scuola, nella società. 

 

6. Il lavoro come preghiera 
Un sesto nucleo spirituale benedettino è quello del lavoro. Benedetto dedica un capitolo della 

Regola al lavoro manuale dei monaci, stabilendo che devono lavorare alcune ore al giorno, perché 

"l'ozio è nemico dell'anima". I monaci benedettini non sono solo contemplativi che pregano tutto il 

giorno, ma lavorano: coltivano la terra, allevano animali, producono oggetti artigianali, copiano 

manoscritti, curano i malati, accolgono gli ospiti. 

Il lavoro monastico ha una qualità particolare: non è alienato, non è finalizzato solo al profitto, non 

è separato dalla dimensione spirituale. È lavoro fatto bene, con attenzione, con cura, offerto a Dio. 



Il monaco che coltiva l'orto o che copia un manoscritto lo fa con la stessa dedizione con cui prega: 

tutto è per la gloria di Dio. 

Questa visione del lavoro contrasta radicalmente con la concezione moderna del lavoro come 

merce, come prestazione venduta in cambio di salario, come attività alienante da cui si desidera 

fuggire appena possibile. La spiritualità benedettina propone invece un lavoro che ha dignità in sé, 

che è parte integrante della vita buona, che santifica la persona. 

Sul cammino, i giovani sperimentano il camminare come "lavoro" quotidiano. Non è un lavoro nel 

senso economico del termine, ma è un'attività faticosa, che richiede impegno costante, che produce 

risultati concreti (i chilometri percorsi, le tappe raggiunte). Questo "lavoro" del camminare può 

diventare metafora del lavoro in generale. 

L'educatore può proporre riflessioni: come vivete questo "lavoro" del camminare? È solo fatica da 

sopportare o c'è anche soddisfazione, senso di realizzazione? Quando il lavoro ha senso? Quando 

invece diventa alienante? Come potreste vivere il lavoro scolastico o professionale con più senso, 

meno come obbligo e più come realizzazione? 

La visita agli scriptoria monastici (sale dove i monaci medievali copiavano i manoscritti) può 

offrire occasione per riflettere sulla qualità del lavoro. Copiare un manoscritto richiedeva mesi di 

lavoro paziente, attento, minuzioso. Un solo errore poteva rovinare una pagina intera. Eppure, i 

monaci lo facevano con amore, decorando le lettere iniziali con miniature meravigliose, curando 

ogni dettaglio. Quel lavoro non era alienato ma era espressione di spiritualità, preghiera fatta con le 

mani. 

 

7. L'umiltà come verità 
Un settimo nucleo spirituale benedettino, forse il più caratteristico, è quello dell'umiltà. Benedetto 

dedica il capitolo più lungo della Regola (il settimo) all'umiltà, descrivendola attraverso dodici 

gradi, come una scala che il monaco sale progressivamente. L'umiltà non è auto-svalutazione 

masochistica, non è pensare di valere meno degli altri. È verità: riconoscere onestamente chi si è, 

con i propri doni e i propri limiti, senza gonfiarsi per i doni né disperarsi per i limiti. 

Il monaco umile riconosce che tutto ciò che ha di buono viene da Dio, non da sé. Riconosce anche i 

propri peccati e le proprie debolezze, senza nasconderli ma anche senza compiacersene. L'umiltà 

genera libertà: chi è umile non ha bisogno di dimostrare continuamente il proprio valore, non deve 

competere con gli altri, non si sente minacciato dal successo altrui. 

La società contemporanea è ossessionata dall'autopromozione, dalla costruzione di un'immagine di 

sé vincente, dalla competizione continua. I social media amplificano questa dinamica: tutti 

mostrano solo il lato migliore di sé, nascondendo fragilità e fallimenti. Il risultato è una società di 

maschere, dove nessuno osa essere vulnerabile. 

Il cammino offre un'esperienza contro-culturale: la fatica comune, le vesciche ai piedi, il sudore, i 

momenti di crisi sono visibili a tutti. Non si può fingere, non si può nascondere la propria 

debolezza. Questa nudità esistenziale può essere liberante: finalmente si può essere sé stessi, senza 

maschere. 

L'educatore può favorire questa dinamica creando uno spazio di condivisione autentica. Durante i 

momenti serali di riflessione, si può invitare ciascuno a condividere non solo i successi della 

giornata ma anche le difficoltà, le paure, i momenti in cui ha pensato di mollare. Questa 

condivisione della vulnerabilità crea legami profondi e insegna l'umiltà: tutti abbiamo limiti, tutti 

facciamo fatica, non siamo supereroi. 

Particolarmente significativa può essere la riflessione sui dodici gradi dell'umiltà descritti da 

Benedetto. L'educatore può proporre la lettura di questo capitolo della Regola (è lungo ma 

accessibile) e chiedere: quale di questi gradi vi sembra più difficile? Quale più necessario oggi? 

Come si può coltivare l'umiltà nella vita quotidiana? 

 

 

 



8. L'ospitalità come sacramento 
Un ottavo nucleo spirituale benedettino è quello dell'ospitalità. La Regola dedica un capitolo 

specifico all'accoglienza degli ospiti, stabilendo che "tutti gli ospiti che giungono al monastero 

siano ricevuti come Cristo", citando il Vangelo di Matteo: "Ero forestiero e mi avete accolto". 

L'ospite non è un fastidio che disturba la vita monastica, ma è Cristo stesso che viene a visitare la 

comunità. 

I monasteri benedettini, lungo i secoli, sono stati luoghi di ospitalità per pellegrini, viaggiatori, 

poveri, malati. Hanno mantenuto viva una rete di solidarietà in tempi in cui lo Stato non offriva 

servizi sociali. Ancora oggi, molti monasteri benedettini hanno foresterie dove accolgono chi 

desidera sostare, pregare, riposare. 

Il pellegrino che cammina sul Cammino di San Benedetto sperimenta concretamente questa 

ospitalità. Nelle foresterie monastiche, viene accolto con semplicità ma con calore. I monaci offrono 

non solo un tetto e un pasto, ma anche ascolto, preghiera, presenza. Questa ospitalità gratuita, che 

non chiede nulla in cambio se non rispetto e discrezione, è contro-culturale in una società dove tutto 

si compra e si vende. 

L'educatore può aiutare i giovani a riconoscere il valore di questa ospitalità. Dopo aver dormito in 

una foresteria monastica, si può riflettere: come vi siete sentiti accolti? Cosa vi ha colpito 

dell'atteggiamento dei monaci? Avete mai sperimentato un'accoglienza così gratuita? Come potreste 

voi diventare ospitali nella vostra vita? 

L'ospitalità benedettina può anche ispirare riflessioni più ampie sull'accoglienza dello straniero, 

tema di drammatica attualità. In un'Europa che chiude le frontiere e respinge i migranti, la Regola 

benedettina che comanda di accogliere tutti come Cristo è una parola profetica e scomoda. 

L'educatore, specialmente con gruppi di giovani sensibili ai temi sociali, può proporre questo 

confronto: cosa significa oggi accogliere lo straniero? Quali paure ci impediscono di farlo? Quale 

alternativa propone la spiritualità benedettina? 

 

9. La morte e la vita eterna 
Un nono nucleo spirituale benedettino è quello della memoria della morte. Benedetto, nel capitolo 

sui gradi dell'umiltà, indica come quarto grado: "Tenere ogni giorno presente agli occhi la morte". 

Non si tratta di un'ossessione morbosa, ma di un realismo esistenziale: siamo mortali, il tempo ci è 

dato ma è limitato, dobbiamo usarlo bene. 

La tradizione monastica ha sempre coltivato questa memento mori (ricordati che devi morire). Nei 

monasteri medievali, i monaci salutavano gli ospiti dicendo: "Ricordati della morte". Nelle celle 

monastiche, spesso c'era un teschio come promemoria della caducità. Questa pratica può sembrare 

macabra, ma aveva una funzione liberante: chi ricorda di dover morire relativizza le preoccupazioni 

quotidiane, distingue l'essenziale dal superfluo, vive con più intensità il presente. 

Il pellegrinaggio, specialmente quando attraversa zone segnate da catastrofi naturali (come Norcia 

terremotata) o da guerre (come Montecassino distrutta nel 1944), mette di fronte alla fragilità 

dell'esistenza. Le case crollate, i monumenti distrutti, i cimiteri attraversati: tutto ricorda che nulla 

dura per sempre, che la morte è compagna della vita. 

L'educatore può proporre ai giovani, senza drammatizzare ma con onestà, di riflettere sulla propria 

mortalità. Non per deprimerli, ma per aiutarli a vivere più pienamente. Si può chiedere: se sapeste 

di avere solo un anno di vita, cosa cambiereste nella vostra vita? Cosa fareste di diverso? Cosa 

invece continuereste a fare esattamente come ora? Queste domande aiutano a distinguere ciò che 

conta veramente da ciò che è accessorio. 

La memoria della morte, nella spiritualità benedettina, non genera disperazione ma speranza. Il 

monaco ricorda la morte ma crede nella vita eterna. La tomba di Benedetto a Montecassino non è 

fine ma passaggio: il santo è morto, ma vive in Dio. Il pellegrino che raggiunge questa tomba non 

incontra solo un cadavere ma una presenza viva, un intercessore. 

L'educatore, specialmente con giovani credenti, può proporre una riflessione sulla vita eterna: cosa 

significa? È solo una consolazione illusoria o è una speranza fondata? Come cambia la vita presente 



se si crede che non finisce tutto con la morte? Queste domande toccano il cuore della fede cristiana 

e meritano di essere affrontate con serietà, non con risposte prefabbricate ma con onestà 

intellettuale e apertura al mistero. 

 

In sintesi, il Cammino di San Benedetto offre una ricchezza di nuclei spirituali che attingono 

direttamente alla tradizione monastica millenaria. La ricerca di Dio, il ritmo benedettino, la stabilità, 

la comunità, l'obbedienza, il lavoro, l'umiltà, l'ospitalità, la memoria della morte: sono tutti temi 

che, se proposti con competenza e sensibilità dall'educatore, possono trasformare il cammino fisico 

in autentico pellegrinaggio spirituale, occasione di incontro con una tradizione sapienziale che ha 

ancora molto da dire all'uomo contemporaneo. 

 

 

6.4 Valenza pedagogica 
 

Il Cammino di San Benedetto presenta caratteristiche specifiche che ne fanno uno strumento 

educativo particolarmente ricco, ma anche particolarmente impegnativo. L'educatore deve valutare 

attentamente se questo cammino risponde alle esigenze del proprio gruppo e deve essere 

consapevole delle sfide pedagogiche che comporta. 

 

Il primo elemento da considerare è la lunghezza e la durata del percorso. Trecento chilometri in 

quattordici-sedici giorni rappresentano un impegno significativamente maggiore rispetto ai cinque-

sei giorni della Via degli Dei. Questa durata ha implicazioni pedagogiche profonde. 

Da una parte, due settimane di cammino permettono una trasformazione interiore più radicale 

rispetto a un cammino breve. I primi giorni servono all'adattamento fisico e psicologico, i giorni 

centrali sono quelli in cui si entra veramente nella dimensione del pellegrinaggio, gli ultimi giorni 

portano verso la conclusione con un misto di soddisfazione e malinconia. Questa articolazione 

temporale permette dinamiche formative più profonde: il gruppo ha tempo di attraversare crisi e 

superarle, di tessere legami autentici, di elaborare riflessioni che maturano lentamente. 

Dall'altra parte, due settimane consecutive sono difficili da organizzare per molti gruppi. Le scuole 

difficilmente concedono assenze così prolungate durante l'anno scolastico. Anche durante l'estate, 

molte famiglie hanno altri impegni o non sono disposte a lasciare i figli lontani per così tanto 

tempo. Inoltre, l'impegno economico è quasi doppio rispetto a un cammino di una settimana, il che 

può escludere giovani provenienti da famiglie con difficoltà economiche. 

L'educatore deve quindi valutare realisticamente la fattibilità. Se il gruppo non può permettersi due 

settimane, esistono alternative. Una è quella di percorrere solo una sezione del cammino: ad 

esempio, da Norcia a Subiaco (circa cento chilometri, cinque-sei giorni), che include le tappe più 

significative spiritualmente. Oppure da Subiaco a Montecassino (circa duecento chilometri, dieci 

giorni). Un'altra alternativa è suddividere il cammino in due anni: il primo anno da Norcia a 

Subiaco, il secondo anno da Subiaco a Montecassino. Questo permette di completare l'intero 

percorso pur con disponibilità di tempo limitate. 

Qualunque soluzione si scelga, è importante che non sia vissuta come ripiego frustrante ma come 

scelta consapevole. L'educatore deve aiutare il gruppo a riconoscere che ogni sezione del cammino 

ha valore in sé, che non è necessario percorrere tutti i trecento chilometri per fare un'esperienza 

significativa. 

 

Un secondo elemento pedagogicamente rilevante è il livello di difficoltà fisica. Il Cammino di San 

Benedetto presenta un profilo di difficoltà superiore rispetto alla Via degli Dei. I dislivelli sono più 

significativi, specialmente nella prima sezione attraverso i Monti Sibillini. Alcune tappe sono 

lunghe (fino a venticinque-ventotto chilometri) e faticose. Il percorso attraversa zone montane dove 

le condizioni meteorologiche possono cambiare rapidamente e diventare difficili. 



Questo livello di difficoltà rende il cammino inadatto a preadolescenti (undici-tredici anni) o a 

giovani senza preparazione fisica. È un cammino per adolescenti (quattordici anni in su) o giovani 

adulti, in buona forma fisica, con esperienza almeno minima di trekking. L'educatore deve essere 

onesto nella comunicazione: questo non è un cammino per principianti assoluti. 

La preparazione fisica nei mesi precedenti è ancora più importante che per cammini brevi. Si 

devono organizzare escursioni progressive, aumentando gradualmente la distanza e il dislivello. È 

essenziale verificare che tutti i partecipanti raggiungano un livello di preparazione adeguato. Se 

qualcuno rimane indietro nella preparazione, l'educatore deve avere il coraggio di consigliare di 

rimandare o di scegliere un cammino meno impegnativo. Partire impreparati significa esporsi a 

infortuni, sofferenze eccessive, possibile abbandono. 

Tuttavia, proprio questa difficoltà può diventare pedagogicamente preziosa. Superare una prova 

fisica significativa genera autostima profonda. I giovani che completano il Cammino di San 

Benedetto scoprono di avere riserve di forza e di resistenza che non immaginavano. Questa scoperta 

può avere effetti duraturi sulla percezione di sé e sulla capacità di affrontare difficoltà future. 

L'educatore deve anche essere preparato a gestire infortuni e crisi fisiche più serie rispetto a quelle 

di cammini brevi. Con due settimane di cammino, la probabilità che qualcuno sviluppi tendiniti, 

vesciche infette, problemi muscolari significativi aumenta. È indispensabile avere nel gruppo 

almeno una persona con formazione di primo soccorso e un kit medico ben fornito. È anche 

importante avere un piano B: come si gestisce se qualcuno deve interrompere il cammino per 

infortunio? Dove sono gli ospedali più vicini lungo il percorso? Come si organizza il rientro? 

 

Un terzo elemento pedagogico è la dimensione spirituale esplicita. A differenza della Via degli 

Dei, che può essere vissuta come cammino laico o con valenza spirituale discreta, il Cammino di 

San Benedetto ha una connotazione religiosa esplicita e ineludibile. Si cammina sulle orme di un 

santo, si attraversano monasteri, si può partecipare alla liturgia monastica, si arriva a una tomba 

venerata. Non è possibile percorrere questo cammino ignorando completamente la dimensione 

religiosa. 

Questo rende il Cammino di San Benedetto particolarmente adatto a gruppi con una sensibilità 

religiosa già presente: gruppi parrocchiali, movimenti ecclesiali, scuole cattoliche, seminari. Per 

questi gruppi, il cammino può diventare esperienza di forte intensità spirituale, pellegrinaggio 

autentico che rafforza la fede e approfondisce la vita di preghiera. 

Per gruppi eterogenei, dove convivono credenti e non credenti, la situazione è più delicata. 

L'educatore deve essere chiaro fin dall'inizio: questo è un cammino che ha una forte dimensione 

religiosa, si incontreranno comunità monastiche, si visiteranno chiese e abbazie, si potrà partecipare 

a momenti di preghiera. Chi partecipa deve essere disponibile almeno a rispettare questa 

dimensione, anche se non la condivide. Non si possono imporre pratiche religiose a chi non crede, 

ma non si può nemmeno annacquare totalmente la dimensione spirituale per non disturbare chi non 

crede. 

Una strategia equilibrata consiste nel distinguere momenti obbligatori per tutti (visite ai luoghi 

benedettini, partecipazione come osservatori rispettosi alla preghiera monastica) e momenti 

facoltativi (Messa, confessione, adorazione eucaristica). I momenti obbligatori sono presentati nella 

loro valenza culturale e storica, oltre che spirituale, in modo che anche chi non è credente possa 

trovare un interesse. I momenti facoltativi sono offerti a chi desidera approfondire la dimensione di 

fede, senza pressioni su chi non è interessato. 

L'educatore deve anche essere preparato a gestire domande difficili sulla fede, che inevitabilmente 

emergeranno. I giovani, anche credenti, hanno dubbi: perché Dio permette il male? Come si può 

credere ai miracoli nell'epoca della scienza? La vita monastica non è una fuga dal mondo? Non è 

importante rispondere con certezze dogmatiche, ma accogliere le domande con rispetto, condividere 

il proprio percorso di fede con i suoi dubbi e le sue certezze, indicare dove si possono trovare 

approfondimenti. 

 



Un quarto elemento pedagogico riguarda l'incontro con le comunità monastiche. Questo è uno 

degli aspetti più caratteristici e preziosi del Cammino di San Benedetto: si incontrano monaci e 

monache che vivono concretamente secondo la Regola, testimoni viventi di una tradizione 

millenaria. 

Per molti giovani contemporanei, i monaci sono figure esotiche, quasi irreali. Non hanno mai 

incontrato persone che hanno fatto voto di castità, povertà, obbedienza, stabilità. Non comprendono 

perché qualcuno dovrebbe scegliere di vivere così. L'incontro diretto può essere rivelatore: 

scoprono che i monaci non sono figure austere e tristi, ma spesso persone serene, profonde, capaci 

di umorismo, pienamente umane. 

L'educatore dovrebbe favorire, dove possibile, occasioni di dialogo con i monaci. Molte comunità 

monastiche sono disponibili, su richiesta, a dedicare un'ora alla conversazione con gruppi di 

giovani. Un monaco o una monaca possono raccontare la propria storia vocazionale, spiegare come 

si vive concretamente nel monastero, rispondere alle domande. Questi incontri sono spesso 

memorabili: i giovani fanno domande dirette, talvolta ingenue, e ricevono risposte autentiche. 

Alcune domande tipiche: "Ma non vi annoiate a fare sempre le stesse cose?", "Come fate senza 

internet e senza cellulare?", "Non vi manca avere una famiglia propria?", "Come si fa a pregare così 

tanto?". I monaci rispondono con franchezza, senza nascondere le difficoltà ma anche 

testimoniando la gioia profonda della loro scelta. Questi dialoghi possono aprire orizzonti 

inaspettati: scoprono che esiste un modo radicalmente diverso di vivere, centrato sulla ricerca di 

Dio, e che questo modo non rende infelici ma può generare pienezza. 

Naturalmente, non tutti i giovani saranno attratti dalla vita monastica. Ma anche chi non si sente 

chiamato può trarre ispirazione da questi incontri: la testimonianza di persone che hanno fatto scelte 

radicali per ciò in cui credono interroga tutti sulla qualità delle proprie scelte di vita. Siamo disposti 

a sacrificare qualcosa per ciò che riteniamo importante? O viviamo solo nell'immediato, senza 

impegni profondi? 

 

Un quinto elemento pedagogico è la riflessione sulla Regola di San Benedetto. La Regola non è 

solo un documento storico, ma un testo sapienziale che ha ancora molto da dire all'uomo 

contemporaneo. L'educatore può proporre, durante il cammino, la lettura e la riflessione su alcuni 

capitoli particolarmente significativi. 

Il Prologo della Regola, con il suo invito ad ascoltare e a cercare Dio, può essere letto la prima sera, 

come introduzione spirituale al cammino. Il capitolo sull'umiltà può essere proposto quando il 

gruppo attraversa momenti di fatica, per riflettere sul significato di riconoscere i propri limiti. Il 

capitolo sull'ospitalità può essere letto dopo aver sperimentato l'accoglienza in una foresteria 

monastica. Il capitolo sul lavoro manuale può stimolare riflessioni sul senso del lavoro nella propria 

vita. 

La Regola è scritta in latino, ma esistono ottime traduzioni italiane commentate. Il linguaggio è 

antico ma non incomprensibile. L'educatore può leggere ad alta voce alcuni brani durante i momenti 

serali di riflessione, poi aprire il dialogo: cosa vi ha colpito? Cosa vi sembra attuale? Cosa invece vi 

sembra lontano dalla vostra sensibilità? 

Questa lectio della Regola trasforma il cammino anche in esperienza culturale: si incontra un testo 

fondamentale della cultura occidentale, si comprende meglio la civiltà medievale, si scoprono radici 

della propria identità europea. Anche per giovani non credenti, la Regola può essere interessante 

come documento storico e antropologico. 

 

Un sesto elemento pedagogico riguarda il ritmo del cammino. Due settimane sono sufficienti 

perché si stabilizzi un ritmo quotidiano, una routine che diventa seconda natura. Questo è 

pedagogicamente prezioso: i giovani sperimentano cosa significa vivere secondo ritmi regolari, non 

caotici. 

Dopo qualche giorno, il corpo si adatta: la sveglia mattutina non è più traumatica, il camminare 

diventa naturale, la stanchezza serale è sana. La mente si calma: diminuiscono i pensieri ossessivi, 



aumenta la capacità di stare nel presente. Le relazioni nel gruppo si approfondiscono: superata la 

fase iniziale di esplorazione reciproca, nascono amicizie vere. 

L'educatore può aiutare i giovani a riconoscere questo processo di trasformazione progressiva. A 

metà cammino, si può proporre una verifica: come vi sentite rispetto all'inizio? Cosa è cambiato nel 

vostro corpo? Nella vostra mente? Nelle relazioni con i compagni? Questa presa di coscienza aiuta 

a valorizzare il processo, non solo la meta. 

Il ritmo del Cammino di San Benedetto può anche diventare modello per la vita ordinaria. Al 

ritorno, si può riflettere: cosa di questo ritmo possiamo portare a casa? Come possiamo vivere con 

più regolarità, meno caos? Come possiamo integrare preghiera, lavoro, riposo come facevano i 

monaci e come abbiamo fatto sul cammino? 

 

Un settimo elemento pedagogico è la gestione della solitudine. Il Cammino di San Benedetto è 

meno frequentato di altri cammini italiani. Si possono fare intere giornate senza incontrare altri 

pellegrini. Questo significa che il gruppo cammina spesso in isolamento, senza la presenza di altri 

camminatori. 

Per alcuni giovani, questa solitudine è preziosa: finalmente si può camminare in pace, senza il caos 

sociale abituale. Per altri, può generare disagio o noia: manca lo stimolo dell'incontro con nuove 

persone. L'educatore deve gestire questa dinamica, creando occasioni di socialità interna al gruppo 

(giochi serali, canzoni, racconti) per compensare la mancanza di incontri esterni. 

La solitudine può anche diventare occasione per riflessioni più profonde. Quando non c'è il 

continuo stimolo di nuove persone, si è costretti a confrontarsi con sé stessi, con i propri pensieri, 

con i propri compagni di cammino. Questa profondità è pedagogicamente preziosa, ma va 

accompagnata: alcuni giovani possono sentirsi persi senza riferimenti esterni continui. 

L'educatore può proporre momenti di cammino solitario anche all'interno del gruppo: ciascuno 

cammina da solo, mantenendo distanza dai compagni, per un'ora o due. Questo permette di 

sperimentare la solitudine in modo protetto (si è comunque in un gruppo, non completamente soli) e 

di scoprirne il valore. Dopo, si condivide: come è stato camminare da soli? Cosa avete pensato? Vi 

è piaciuto o vi ha messo a disagio? 

 

Un ottavo elemento pedagogico riguarda la memoria storica e culturale. Il Cammino di San 

Benedetto attraversa territori ricchissimi di storia: dalle mura ciclopiche pre-romane di Alatri ai 

resti romani di Aquino, dai borghi medievali alle abbazie, dai luoghi segnati da terremoti recenti 

(Norcia) ai luoghi devastati dalla guerra (Montecassino). Questa stratificazione storica può 

diventare occasione di apprendimento profondo. 

Per gruppi scolastici, specialmente se accompagnati da insegnanti di storia o di storia dell'arte, il 

cammino può integrare dimensione fisica e dimensione culturale. Si studiano prima della partenza i 

contesti storici dei luoghi che si attraverseranno, poi si incontrano direttamente sul terreno. Questo 

apprendimento incarnato è molto più efficace della pura lezione in aula. 

Tuttavia, l'educatore deve evitare di sovraccaricare il cammino di spiegazioni storiche continue, 

trasformandolo in un tour culturale faticoso. Meglio pochi momenti di approfondimento 

significativi che molte spiegazioni superficiali. Ad esempio, si può dedicare un'ora alla visita 

guidata delle rovine romane di Aquino, con spiegazione storica approfondita, ma poi riprendere il 

cammino senza ulteriori lezioni. 

La memoria della distruzione è particolarmente significativa. Norcia terremotata e Montecassino 

bombardata parlano della fragilità delle costruzioni umane, anche le più solide. Ma parlano anche di 

resilienza: entrambi i luoghi sono stati ricostruiti, la vita è ripresa. Questa dialettica distruzione-

ricostruzione può stimolare riflessioni esistenziali: cosa facciamo quando i nostri progetti crollano? 

Come si ricomincia dopo una catastrofe? Quali sono le cose che, pur crollando materialmente, 

rimangono? 

 



Un nono elemento pedagogico è il confronto tra vita monastica e vita secolare. Il cammino offre 

l'occasione di riflettere su modelli di vita radicalmente diversi. I monaci hanno fatto scelte che la 

maggior parte dei giovani non farà mai: celibato, povertà, stabilità, obbedienza. Eppure, il confronto 

con queste scelte può illuminare le proprie. 

L'educatore può proporre domande: cosa possiamo imparare dalla vita monastica, anche se non 

diventeremo monaci? Il valore del silenzio, della preghiera, del ritmo, della comunità, della 

semplicità: sono cose che possiamo integrare nella nostra vita "normale"? Come si può vivere "nel 

mondo" con uno spirito un po' monastico? 

Esistono movimenti di laici che si ispirano alla spiritualità benedettina senza diventare monaci: gli 

oblati benedettini, che vivono nel mondo ma si impegnano a vivere secondo lo spirito della Regola. 

Incontrare qualche oblato durante il cammino può mostrare ai giovani che la spiritualità benedettina 

non è riservata ai monaci ma può ispirare anche chi vive nel mondo. 

 

Un decimo e ultimo elemento pedagogico che vogliamo evidenziare è la dimensione europea. San 

Benedetto è patrono d'Europa. La sua Regola ha plasmato la civiltà europea medievale. I monasteri 

benedettini sono stati centri di cultura, di conservazione del sapere, di sviluppo agricolo, di 

solidarietà sociale in tutta Europa. 

Per giovani che crescono in un'epoca di crisi dell'identità europea, segnata da nazionalismi 

rinascenti e da Brexit, il Cammino di San Benedetto può offrire una riscoperta delle radici comuni 

europee. Prima delle nazioni, prima delle guerre, c'era una rete di monasteri che condividevano la 

stessa Regola, pregavano nella stessa lingua (il latino liturgico), copiavano gli stessi testi. Questa 

Europa monastica era unita non politicamente ma culturalmente e spiritualmente. 

L'educatore può proporre riflessioni: cosa significa essere europei? Quali sono le radici comuni? Il 

cristianesimo fa parte dell'identità europea o no? Queste domande sono complesse e non ammettono 

risposte semplici, ma vale la pena porle, specialmente con giovani che vivranno in un'Europa 

sempre più problematica e sempre più necessaria. 

In sintesi, il Cammino di San Benedetto offre una valenza pedagogica ricchissima ma richiede 

anche competenze educative significative. La lunghezza del percorso, la difficoltà fisica, la 

dimensione spirituale esplicita, l'incontro con le comunità monastiche, la riflessione sulla Regola, 

l'instaurarsi di un ritmo, la solitudine, la memoria storica, il confronto tra modelli di vita, la 

dimensione europea: sono tutti elementi che, se ben orchestrati dall'educatore, fanno di questo 

cammino un'esperienza formativa profonda, capace di lasciare segni duraturi nella vita dei giovani 

che lo percorrono. 

 

 

5 Guida pratica per educatori 
 

Questa sezione offre agli educatori le informazioni operative necessarie per progettare e realizzare 

un cammino sul Cammino di San Benedetto con un gruppo di giovani. Le indicazioni qui contenute 

nascono dall'esperienza concreta di chi ha già accompagnato gruppi su questo percorso e tengono 

conto delle specificità dell'itinerario appenninico e monastico. 

 

Quando partire: le stagioni del cammino 
La scelta del periodo è cruciale per il Cammino di San Benedetto, che attraversa zone montane dove 

le condizioni climatiche variano significativamente a seconda delle stagioni. 

La primavera, da metà aprile a fine maggio, è considerata uno dei periodi migliori. Le temperature 

sono gradevoli, né troppo fredde né troppo calde. I prati dei Monti Sibillini si coprono di fioriture 

spettacolari: narcisi, anemoni, primule, genziane, orchidee selvatiche. I boschi esplodono di verde 

fresco. I torrenti scorrono abbondanti. L'aria è tersa, la visibilità ottima. Le giornate si allungano, 

permettendo di camminare con luce naturale fino alle otto di sera. 



Gli inconvenienti della primavera sono principalmente due. Primo, la pioggia può essere frequente, 

specialmente ad aprile. Bisogna essere preparati ad affrontare giornate intere di cammino sotto la 

pioggia, con l'equipaggiamento adeguato. Secondo, nelle zone più alte dei Sibillini (sopra i 

milleduecento metri) può esserci ancora neve o ghiaccio nelle prime settimane di aprile, rendendo 

alcuni passaggi scivolosi e potenzialmente pericolosi. L'educatore deve verificare le condizioni del 

percorso prima della partenza e essere pronto a modificare l'itinerario se necessario. 

L'estate, da giugno ad agosto, offre il vantaggio della stabilità meteorologica. Piove raramente, il 

sole splende per giorni consecutivi, non c'è rischio di neve anche alle quote più alte. Per gruppi 

vincolati al calendario scolastico, l'estate è spesso l'unica possibilità. 

Tuttavia, il caldo può diventare un problema serio, specialmente nelle sezioni più basse del percorso 

(Ciociaria, valle del Liri). In luglio e agosto, le temperature possono superare i trentacinque gradi 

nelle ore centrali della giornata. Camminare con queste temperature è non solo faticoso ma anche 

pericoloso: rischio di colpi di calore, disidratazione severa, spossatezza estrema. 

La soluzione consiste nel modificare radicalmente gli orari. Partenze all'alba (cinque-cinque e 

mezza del mattino), quando l'aria è ancora fresca. Si cammina intensamente fino alle dieci-undici, 

coprendo la maggior parte dei chilometri della tappa. Poi lunga sosta all'ombra nelle ore centrali 

(dalle undici alle sedici), durante la quale si pranza, si riposa, eventualmente si dorme. Ripartenza 

nel tardo pomeriggio per completare la tappa. Questo ritmo richiede flessibilità organizzativa 

(bisogna trovare luoghi dove sostare nelle ore centrali) e disciplina (alzarsi all'alba non è facile per 

adolescenti abituati a dormire fino a tardi). 

Un altro svantaggio dell'estate è l'affollamento relativo. Anche se il Cammino di San Benedetto non 

è mai affollato come Santiago, nei mesi estivi le strutture di accoglienza possono riempirsi, 

rendendo necessarie prenotazioni con largo anticipo. Alcuni tratti, specialmente quelli più 

panoramici dei Sibillini, possono essere frequentati da escursionisti domenicali, perdendo quella 

dimensione di solitudine che caratterizza i periodi meno turistici. 

L'autunno, da settembre a metà ottobre, è probabilmente il periodo migliore in assoluto. Le 

temperature sono ideali: fresche al mattino (dieci-quindici gradi), piacevolmente tiepide durante il 

giorno (venti-venticinque gradi), fresche alla sera. I colori dei boschi appenninici in autunno sono 

straordinari: faggi che si tingono di giallo e rosso, castagni dorati, querce color rame. L'aria è 

limpidissima, la visibilità eccezionale. I Sibillini in autunno hanno una bellezza malinconica e 

profonda. 

Il numero di camminatori diminuisce rispetto all'estate, restituendo al cammino una dimensione più 

intima e contemplativa. Le strutture di accoglienza sono meno affollate, più facili da prenotare. I 

gestori hanno più tempo da dedicare ai pellegrini, l'atmosfera è più rilassata. 

L'unico inconveniente dell'autunno è che da metà ottobre in poi le giornate si accorciano 

rapidamente (il sole tramonta già alle sei-sei e mezza) e il tempo diventa più instabile, con 

possibilità di piogge prolungate. È importante quindi concentrarsi su settembre e prima metà di 

ottobre. 

L'inverno, da novembre a marzo, è generalmente sconsigliato per gruppi giovanili non 

particolarmente esperti. Le temperature sono rigide, specialmente nelle zone montane. La neve può 

rendere impraticabili o molto pericolosi alcuni tratti, specialmente nei Sibillini. Le giornate sono 

corte, limitando il tempo disponibile per camminare. Molte strutture di accoglienza sono chiuse. 

Tuttavia, per gruppi molto motivati, ben equipaggiati, con esperienza di escursionismo invernale, 

camminare sul Cammino di San Benedetto in inverno può essere un'esperienza di grande intensità. I 

paesaggi innevati hanno una bellezza austera e silente. I monasteri, visitati in pieno inverno, 

emanano un'atmosfera di raccoglimento ancora più profonda. Ma richiede competenze tecniche 

(uso di ramponcini o ciaspole, orientamento in condizioni di scarsa visibilità, gestione del freddo 

intenso) che vanno oltre quelle del semplice trekking estivo. 

In sintesi, i periodi consigliati sono: maggio e settembre-inizio ottobre. Se il gruppo deve 

necessariamente muoversi nei mesi estivi per vincoli scolastici, giugno è preferibile a luglio e 



agosto. Se proprio si deve camminare in luglio o agosto, bisogna modificare drasticamente gli orari 

come indicato sopra. 

 

Durata e chilometraggio: trovare il giusto equilibrio 
Il percorso completo del Cammino di San Benedetto da Norcia a Montecassino è di circa trecento-

trecentoventi chilometri, a seconda delle varianti scelte. La durata standard è di quattordici-sedici 

giorni di cammino, con tappe medie di venti-venticinque chilometri. Questa configurazione è adatta 

a gruppi con buona preparazione fisica e con disponibilità di due-tre settimane (considerando anche 

i giorni di viaggio). 

Tuttavia, l'educatore può calibrare durata e chilometraggio in base alle caratteristiche del proprio 

gruppo. Vediamo le diverse opzioni possibili. 

Per un cammino completo standard (quattordici-sedici giorni), la suddivisione classica delle 

tappe è grosso modo la seguente: 

Tappa 1: Norcia - Preci (circa 18 km). Tappa di avvicinamento, relativamente breve, che permette 

al corpo di iniziare ad adattarsi. Si attraversa la bella Valnerina, si visitano piccoli borghi. Preci ha 

una tradizione medica medievale interessante (la scuola chirurgica). 

Tappa 2: Preci - Triponzo - Piedivalle (circa 22 km). Si prosegue nella Valnerina, attraversando 

paesaggi montani bellissimi. Piedivalle è un minuscolo borgo dove l'accoglienza è familiare e 

calorosa. 

Tappa 3: Piedivalle - Serravalle - Monteleone di Spoleto (circa 24 km). Tappa impegnativa, con 

salite significative. Si attraversa il confine tra Umbria e Lazio. Monteleone è un borgo medievale 

ben conservato, arroccato su una collina. 

Tappa 4: Monteleone di Spoleto - Leonessa (circa 25 km). Si scende verso la Piana Reatina. 

Leonessa è cittadina con centro storico interessante, patria di san Giuseppe da Leonessa, 

missionario francescano. 

Tappa 5: Leonessa - Poggio Bustone (circa 20 km). Si attraversa la Piana Reatina, fertile e 

verdeggiante. Poggio Bustone è uno dei quattro santuari francescani della Valle Santa. Il convento 

offre foresteria e atmosfera di grande pace. 

Tappa 6: Poggio Bustone - Rieti - Canetra (circa 23 km). Si attraversa Rieti, antica città sabina con 

centro storico medievale. Da Rieti si sale verso i Monti Simbruini. Canetra è borgo minuscolo, 

punto di partenza per la tappa verso Subiaco. 

Tappa 7: Canetra - Subiaco (circa 22 km). Tappa bellissima e significativa, che conduce al cuore 

spirituale del cammino. Si attraversano boschi dei Simbruini, si scende nella valle dell'Aniene. 

Arrivo al Sacro Speco nel pomeriggio. 

Tappa 8: Giornata a Subiaco. È fortemente consigliabile prevedere una giornata intera di sosta a 

Subiaco, senza camminare. La mattina si visita con calma il Monastero del Sacro Speco, 

partecipando eventualmente alla preghiera dei monaci. Il pomeriggio si può visitare il Monastero di 

Santa Scolastica, il centro storico di Subiaco, oppure semplicemente riposare. Questa giornata di 

sosta permette al corpo di recuperare (siamo a metà percorso) e permette di abitare più 

profondamente i luoghi benedettini invece di attraversarli di corsa. 

Tappa 9: Subiaco - Jenne - Vallepietra (circa 20 km). Si prosegue nei Monti Simbruini. Vallepietra 

ospita il Santuario della Santissima Trinità, meta di pellegrinaggi locali, incastonato in uno scenario 

roccioso drammatico. 

Tappa 10: Vallepietra - Trevi nel Lazio (circa 24 km). Si scende gradualmente di quota, lasciando 

le montagne per entrare nella zona collinare della Ciociaria. 

Tappa 11: Trevi nel Lazio - Alatri (circa 26 km). Alatri è città di grande interesse storico, con mura 

ciclopiche pre-romane perfettamente conservate. L'acropoli è uno dei più importanti esempi di 

architettura megalitica italica. 

Tappa 12: Alatri - Arpino (circa 23 km). Si attraversa la Ciociaria agricola, tra vigneti e oliveti. 

Arpino è patria di Cicerone, conserva anch'essa mura ciclopiche e un centro storico medievale. 



Tappa 13: Arpino - Abbazia di Casamari - Roccasecca (circa 25 km). Tappa che include la visita 

all'Abbazia cistercense di Casamari, capolavoro dell'architettura gotica. Roccasecca è patria di san 

Tommaso d'Aquino. 

Tappa 14: Roccasecca - Aquino - San Germano (circa 22 km). Si attraversa Aquino, con i resti 

romani. Si entra nella valle del Liri. All'orizzonte appare il monte di Cassino, con l'abbazia che lo 

corona. 

Tappa 15: San Germano (Cassino) - Montecassino (circa 5 km). Tappa brevissima, quasi 

simbolica: la salita finale a Montecassino. Si può fare lentamente, sostando lungo il cammino per 

prepararsi interiormente all'arrivo. L'ingresso nell'abbazia, la visita, la sosta nella cripta: sono i 

momenti culminanti di tutto il pellegrinaggio. 

Questa configurazione in quindici tappe (di cui una di riposo) richiede sedici giorni complessivi. 

Aggiungendo i giorni di viaggio per raggiungere Norcia e tornare da Cassino, si arriva a diciotto-

diciannove giorni totali. È un impegno significativo. 

Per un cammino ridotto (sette-dieci giorni), si possono percorrere solo alcune sezioni: 

 Sezione settentrionale: Norcia - Subiaco (circa 100 km, 5-6 giorni). Include le montagne 

più spettacolari e l'arrivo al Sacro Speco. È la sezione più significativa spiritualmente. 

 Sezione meridionale: Subiaco - Montecassino (circa 200 km, 10 giorni). Include la 

Ciociaria e l'arrivo alla meta finale. È la sezione meno montana ma culturalmente ricchissima. 

La scelta dipende dagli obiettivi del gruppo. Se si privilegia la dimensione naturalistica e l'incontro 

con l'eremitismo benedettino, meglio la sezione settentrionale. Se si privilegia la dimensione 

storico-culturale e l'arrivo alla tomba di Benedetto, meglio la sezione meridionale. 

Un'altra opzione è quella di suddividere il cammino in due anni. Il primo anno si percorre da 

Norcia a Subiaco, il secondo anno da Subiaco a Montecassino. Questo permette di completare 

l'intero percorso pur con disponibilità limitate. Ha anche il vantaggio pedagogico di creare un'attesa, 

un desiderio: il primo anno ci si ferma a Subiaco con la promessa di tornare e completare. Il 

secondo anno si riprende da dove ci si era fermati, ritrovando luoghi e ricordi. Questo approccio in 

due tempi può generare una profondità particolare. 

Per un cammino lungo (diciotto-venti giorni), adatto a gruppi ben allenati che preferiscono ritmi 

più lenti, si può ridurre il chilometraggio giornaliero a quindici-diciotto chilometri, aggiungere più 

giorni di riposo (a Subiaco ma anche ad Alatri o Arpino), prevedere escursioni collaterali (salita al 

Monte Terminillo dalla Piana Reatina, visita ai quattro santuari francescani reatini, escursione al 

Santuario della Trinità da Vallepietra). 

Qualunque sia la durata scelta, alcune regole generali rimangono valide: 

 Non forzare ritmi eccessivi. Meglio arrivare riposati dopo cinque ore di cammino che 

arrivare esausti dopo otto ore. La qualità dell'esperienza non si misura in chilometri percorsi ma in 

profondità vissuta. 

 Prevedere margini di flessibilità. Il programma non deve essere rigido. Se un giorno il 

gruppo è particolarmente stanco, si può accorciare la tappa. Se il tempo peggiora, si può prendere 

un giorno di riposo. Se un luogo si rivela particolarmente significativo, si può sostare più a lungo. 

 Valorizzare le soste significative. La sosta a Subiaco è essenziale. Ma anche altri luoghi 

meritano tempo: Alatri con le sue mura ciclopiche, Casamari con la sua abbazia, Montecassino con 

la sua storia. Non si può attraversare tutto di corsa. 

 Ascoltare il corpo del gruppo. L'educatore deve essere attento ai segnali di sofferenza: se 

molti hanno vesciche, se le ginocchia fanno male, se c'è stanchezza estrema, bisogna avere il 

coraggio di rallentare o fermarsi, anche se questo significa non completare il percorso come 

previsto. 

 

Come arrivare e come tornare: logistica dei trasporti 
Il Cammino di San Benedetto collega due località relativamente periferiche (Norcia e Cassino), 

entrambe raggiungibili con i mezzi pubblici ma non sempre comodamente. L'educatore deve 

organizzare la logistica con attenzione. 



Per raggiungere Norcia, le opzioni sono: 

 Treno + autobus: Si raggiunge in treno la stazione di Spoleto (sulla linea Roma-Ancona) o 

la stazione di Terni (sulla linea Roma-Ancona via Orte). Da Spoleto o da Terni partono autobus di 

linea che raggiungono Norcia in circa un'ora e mezza-due ore. Gli autobus non sono frequentissimi 

(tre-quattro corse al giorno), quindi bisogna coordinare bene gli orari. Il costo complessivo treno + 

autobus da Roma è di circa venti-trenta euro a persona. 

 Pullman privato: Se il gruppo è numeroso (venti persone o più) e proviene da una località 

non direttamente collegata con Norcia, può essere più conveniente noleggiare un pullman privato. Il 

costo per una giornata di noleggio si aggira sugli ottocento-milleduecento euro, a seconda della 

distanza. Dividendo per il numero dei partecipanti, il costo individuale può risultare paragonabile o 

inferiore ai mezzi pubblici, con il vantaggio di partire direttamente dal proprio paese e di essere più 

flessibili sugli orari. 

 Auto proprie: Se alcuni membri del gruppo o le famiglie sono disponibili, si può 

organizzare un convoglio di auto private. Questa soluzione è economica ma richiede coordinamento 

e genera il problema di come recuperare le auto alla fine (bisogna tornare a Norcia a prenderle, 

oppure lasciarle lì per tutta la durata del cammino). 

Per il ritorno da Cassino, la situazione è più semplice perché Cassino è una città più grande e 

meglio collegata: 

 Treno: Cassino si trova sulla linea ferroviaria Roma-Napoli. Ci sono treni frequenti (circa 

uno ogni ora) che collegano Cassino con Roma (un'ora e mezza, quindici-venti euro) e con Napoli 

(un'ora, dieci-quindici euro). Da Roma e Napoli si può poi proseguire verso qualsiasi destinazione 

italiana. 

 Pullman privato: Se si è utilizzato un pullman all'andata, lo stesso pullman può venire a 

riprendere il gruppo a Cassino alla data concordata. Bisogna però coordinare bene orari e luogo di 

ritrovo. 

Una questione spesso sottovalutata è il trasporto degli zaini. Su un cammino di due settimane, 

portare tutto sulle spalle diventa molto pesante, sia fisicamente sia psicologicamente. Molti gruppi 

scelgono di utilizzare un servizio di trasporto bagagli. 

Sul Cammino di San Benedetto, i servizi di trasporto bagagli specializzati sono meno numerosi che 

su cammini più frequentati. L'educatore deve organizzarsi con anticipo. Alcune soluzioni possibili: 

 Servizi locali: Esistono alcuni operatori che offrono trasporto bagagli sul Cammino di San 

Benedetto. Si trovano contattando le associazioni che gestiscono il cammino o chiedendo alle 

strutture di accoglienza. Il costo è di circa sei-otto euro per zaino per tappa. 

 Mezzo proprio del gruppo: Se il gruppo ha accesso a un furgone o a un'auto spaziosa, uno 

degli educatori o un volontario può fare da "staffetta": anticipa il gruppo con il mezzo, trasportando 

gli zaini, poi eventualmente torna indietro con i mezzi pubblici o cammina nella direzione opposta 

per ricongiungersi al gruppo. Questa soluzione richiede coordinamento ma azzera i costi del 

trasporto bagagli. 

 Trasporto misto: Si può decidere di portare tutto sulle spalle nelle prime tappe (quando si è 

freschi e motivati) e utilizzare il trasporto bagagli solo nelle ultime tappe (quando la stanchezza si 

accumula). Questo compromesso riduce i costi pur alleviando la fatica nei momenti più critici. 

Dove dormire: le diverse opzioni di ospitalità 
L'ospitalità lungo il Cammino di San Benedetto è variegata ma meno strutturata rispetto a cammini 

più frequentati. L'educatore deve organizzarsi con largo anticipo e avere piani alternativi. 

Le foresterie monastiche sono l'opzione più significativa spiritualmente. A Subiaco, sia il 

Monastero del Sacro Speco sia il Monastero di Santa Scolastica offrono foresterie. A Montecassino, 

l'abbazia ha una foresteria. Anche alcuni altri monasteri benedettini non direttamente sul percorso 

ma raggiungibili con brevi deviazioni offrono ospitalità (ad esempio il Monastero di San Paolo fuori 

le Mura a Roma, se si vuole includere Roma nell'itinerario). 

Le foresterie monastiche offrono camere sobrie ma dignitose, bagni condivisi o privati, pasti 

semplici ma buoni. Il costo è contenuto (venticinque-quaranta euro a notte con mezza pensione) o 



basato su offerta libera. L'atmosfera è di raccoglimento e silenzio. Si può partecipare alla preghiera 

liturgica dei monaci. È un'esperienza di ospitalità autenticamente benedettina. 

Tuttavia, i posti sono limitati e la prenotazione con larghissimo anticipo è indispensabile (almeno 

tre-quattro mesi prima, anche sei mesi per i periodi di alta stagione). Le foresterie monastiche hanno 

anche regole precise che vanno rispettate: orari di silenzio, divieto di alcol, abbigliamento decoroso, 

comportamento rispettoso. L'educatore deve preparare il gruppo a queste regole. 

Gli ostelli sono presenti in alcune località lungo il percorso (Norcia, Leonessa, Subiaco, Alatri, 

Cassino). Offrono camerate con letti a castello, bagni condivisi, a volte cucina comune. Il costo 

varia dai quindici ai trenta euro a notte. Alcuni sono gestiti da associazioni che promuovono il 

cammino e hanno un'atmosfera particolarmente accogliente per i pellegrini. 

I rifugi CAI (Club Alpino Italiano) sono presenti nelle zone montane, specialmente nei Sibillini e 

nei Simbruini. Offrono ospitalità essenziale, tipica dei rifugi alpini: camerate, bagni spartani, pasti 

rustici ma abbondanti. Il costo è contenuto (venti-trent acinque euro con cena e colazione). 

L'atmosfera è montanara, conviviale. Dormire in un rifugio dopo una giornata di cammino in 

montagna è esperienza che piace molto ai giovani. 

Gli agriturismi e bed & breakfast sono numerosi, specialmente nella Ciociaria e nel Lazio 

meridionale. Offrono camere confortevoli, bagni privati, colazione abbondante, spesso anche cena 

con prodotti locali. Il costo è più alto (quaranta-settanta euro a notte), ma il comfort è superiore. 

Alcuni agriturismi sono specializzati nell'accoglienza di camminatori e offrono servizi specifici: 

lavanderia, asciugatura scarpe, pranzo al sacco preparato per la tappa successiva. 

Le case parrocchiali in alcuni borghi sono disponibili ad accogliere gruppi, specialmente se il 

contatto viene mediato dalla parrocchia di provenienza. L'ospitalità è di solito gratuita o a offerta 

libera, molto semplice (materassi a terra nei saloni parrocchiali, bagni essenziali), ma calorosa. È 

un'esperienza di accoglienza ecclesiale autentica. 

La strategia migliore consiste nel variare le forme di ospitalità: utilizzare le foresterie monastiche 

nei luoghi chiave (Subiaco, Montecassino), alternare ostelli, rifugi, agriturismi per le altre tappe. 

Questa varietà permette di contenere i costi complessivi senza rinunciare completamente al comfort, 

e di sperimentare diverse modalità di accoglienza. 

Prenotare con larghissimo anticipo è essenziale, specialmente per le foresterie monastiche e per i 

gruppi numerosi. L'educatore dovrebbe iniziare a prenotare almeno quattro-cinque mesi prima della 

partenza. Per ogni struttura, è importante specificare: numero esatto di partecipanti (distinguendo 

maschi e femmine), date precise di arrivo e partenza, eventuali esigenze alimentari (celiaci, 

vegetariani, allergie), richiesta di pasti (solo pernottamento, con colazione, con mezza pensione). 

Un piano B è sempre necessario. Cosa si fa se una struttura prenotata chiude improvvisamente (è 

successo, specialmente dopo i terremoti in zona)? L'educatore dovrebbe avere un elenco di strutture 

alternative per ogni tappa, da contattare in caso di emergenza. 

 

Cosa portare: l'equipaggiamento essenziale 
L'equipaggiamento per il Cammino di San Benedetto è simile a quello descritto per la Via degli 

Dei, ma con alcune specificità legate alla durata maggiore e alle zone montane attraversate. 

Lo zaino: Se si porta tutto sulle spalle per due settimane, serve uno zaino da cinquanta-sessanta litri, 

capace di contenere vestiti per vari climi (dalla montagna fresca alla pianura calda), sacco a pelo (se 

necessario), kit di primo soccorso personale. Se si utilizza il trasporto bagagli, bastano venticinque-

trenta litri per lo zaino da giorno. In ogni caso, lo zaino deve essere di buona qualità, con cintura 

ventrale robusta, spallacci imbottiti e regolabili, schienale ventilato. Il peso totale (zaino pieno) non 

dovrebbe superare il dieci-dodici percento del peso corporeo. 

Le scarpe rimangono l'elemento più importante. Devono essere scarpe da trekking di buona qualità, 

già perfettamente rodate (almeno cinquanta chilometri percorsi prima del cammino vero e proprio), 

impermeabili, con suola robusta e grip efficace. Su un cammino di due settimane, le scarpe saranno 

sottoposte a stress notevole. Non si deve risparmiare sulla qualità: un paio di scarpe inadeguate 

rovinerà tutta l'esperienza. Costo: ottanta-duecentocinquanta euro. Molti camminatori portano anche 



un paio di sandali tecnici o ciabatte leggere per le serate in ostello, quando i piedi hanno bisogno di 

respirare. 

I calzini tecnici sono essenziali. Servono almeno quattro-cinque paia per due settimane (si lavano 

durante il cammino, ma non sempre asciugano completamente da un giorno all'altro). Mai cotone, 

sempre materiale sintetico o lana merino, senza cuciture o con cuciture piatte. Costo: dieci-venti 

euro al paio. 

I vestiti vanno scelti secondo il principio della stratificazione e devono coprire diverse condizioni 

climatiche: 

 Tre-quattro magliette tecniche a maniche corte 

 Una-due magliette tecniche a maniche lunghe 

 Un pile medio o una felpa leggera (per le serate fresche) 

 Un pile pesante o piumino leggero (per le mattine fredde in montagna) 

 Una giacca impermeabile e antivento (assolutamente indispensabile!) 

 Due-tre pantaloni lunghi da trekking (uno si indossa, gli altri nello zaino) 

 Un paio di pantaloncini corti (per i giorni molto caldi) 

 Biancheria intima per quattro-cinque giorni 

 Calzini per quattro-cinque giorni 

 Cappello con visiera o berretto (per sole) 

 Cappello di lana leggero (per freddo) 

 Guanti leggeri (per mattine fredde in montagna) 

 Sciarpa o bandana multiuso 

Il sacco a pelo dipende dalle strutture prenotate. Se si dorme prevalentemente in ostelli e rifugi che 

forniscono coperte, basta un sacco a pelo leggero (temperatura comfort quindici gradi, peso 

cinquecento-settecento grammi). Se si dorme in foresterie o case parrocchiali che non forniscono 

coperte, serve un sacco più caldo (temperatura comfort cinque-dieci gradi, peso ottocento-mille 

grammi). 

La giacca antipioggia deve essere di ottima qualità, veramente impermeabile (certificazione 

minima cinquemila millimetri di colonna d'acqua), con cuciture termosaldate, cappuccio regolabile, 

tasche impermeabili. Su un cammino di due settimane, la probabilità di incontrare pioggia è alta. 

Una giacca scadente che lascia passare l'acqua dopo un'ora non serve a nulla. Costo: sessanta-

duecentocinquanta euro. 

Il kit di primo soccorso personale deve essere più completo rispetto a un cammino breve, perché 

la probabilità di piccoli infortuni aumenta con la durata. Dovrebbe includere: 

 Cerotti per vesciche in quantità generosa (almeno quindici) 

 Cerotti normali di varie dimensioni 

 Bende elastiche (per distorsioni) 

 Disinfettante in quantità (sia bustine monouso sia flacone) 

 Antinfiammatorio (ibuprofene o simili, una scatola intera) 

 Antidolorifico (paracetamolo, una scatola) 

 Antistaminico (per punture di insetti o reazioni allergiche) 

 Farmaci per disturbi gastrointestinali 

 Crema solare ad alta protezione (una-due confezioni) 

 Stick per labbra con protezione solare 

 Ago e filo sterili (per bucare vesciche) 

 Forbicine piccole 

 Pinzette (per schegge o spine) 

L'educatore dovrebbe portare un kit di primo soccorso molto più completo, che includa: materiale 

per suture di emergenza, termometro, farmaci per varie eventualità, coperta termica, fischietto per 

segnalazioni, cordino, nastro adesivo resistente. 

Gli accessori utili: 

 Due borracce da un litro ciascuna (meglio avere capacità totale di due litri) 



 Bastoncini da trekking (fortemente consigliati, riducono lo sforzo sulle ginocchia del trenta 

percento circa) 

 Torcia frontale (indispensabile per partenze molto mattutine o per muoversi in rifugi e 

ostelli senza svegliare chi dorme) 

 Coltellino multiuso 

 Spago (dieci-quindici metri) 

 Mollette da bucato 

 Sacchetti impermeabili per proteggere telefono, documenti, vestiti di ricambio 

 Sapone solido e shampoo solido (più ecologici e pratici) 

 Asciugamano in microfibra (grande per doccia, piccolo per viso) 

 Carta igienica (in montagna non sempre disponibile) 

 Spazzolino, dentifricio 

 Quaderno e penna per diario 

 Libro leggero (uno solo!) 

 Bussola e fischietto (per sicurezza) 

I documenti necessari: 

 Carta d'identità valida 

 Tessera sanitaria 

 Contanti (lungo il percorso non ovunque ci sono bancomat) 

 Carta di credito/debito 

 Fotocopia delle prenotazioni 

 Numeri di emergenza (educatore, famiglie, strutture prenotate) 

La tecnologia va limitata all'essenziale: telefono cellulare (necessario per sicurezza), power bank, 

caricatore. Tutto il resto (tablet, computer portatile, casse bluetooth, macchina fotografica 

professionale) va lasciato a casa. 

Prima della partenza, l'educatore dovrebbe organizzare una verifica collettiva degli zaini. Ciascuno 

prepara il proprio zaino, poi ci si ritrova e si pesa ogni zaino. Se qualcuno supera il limite del dodici 

percento del proprio peso corporeo, si elimina il superfluo insieme. Questa verifica è anche 

momento educativo: si impara a distinguere necessario e superfluo, si capisce che si può vivere con 

poco. 

 

Budget: quanto costa un cammino 
Il costo complessivo del Cammino di San Benedetto varia considerevolmente a seconda delle scelte 

operative. Proviamo a fornire indicazioni orientative per un gruppo di quindici giovani più tre 

educatori (totale diciotto persone) che percorre l'intero itinerario in quindici giorni. 

Trasporti: Per raggiungere Norcia con treno + autobus da una città dell'Italia centrale (ad esempio 

Roma), il costo è di circa venticinque-trentacinque euro a persona per l'andata. Il ritorno da Cassino 

costa circa quindici-venti euro a persona. Totale trasporti per persona: quaranta-cinquantacinque 

euro. Per il gruppo: settecentoventi-novecento euro. 

Se si preferisce un pullman privato, il costo totale (andata e ritorno) è di circa duemila-tremila euro, 

quindi centoundici-centosessantasette euro a persona. 

Alloggi: Alternando foresterie monastiche, ostelli, rifugi e qualche agriturismo, il costo medio è di 

circa venticinque-trentacinque euro a notte per persona. Per quindici notti: 375-525 Euro a persona. 

Totale gruppo: 6750-9500 Euro. 

Pasti: Il pranzo è solitamente al sacco (pane, salumi, formaggi, frutta, acqua), acquistato nei paesi 

attraversati. Costo medio sei-otto euro al giorno. La cena può essere consumata negli alloggi (dove 

offerto) per dodici-diciotto euro, oppure in trattorie locali per quindici-venticinque euro. La 

colazione è spesso inclusa negli alloggi, altrimenti costa quattro-sei euro. Totale pasti: circa 25-35 

Euro al giorno per persona. Per quindici giorni: 375-525 Euro a persona. 

Trasporto bagagli (se utilizzato): circa sette euro per zaino per tappa. Per quattordici tappe 

(escludendo la giornata di riposo a Subiaco): novantotto euro a persona. 



Equipaggiamento: Come per la Via degli Dei, questa voce è molto variabile. Se i giovani devono 

acquistare tutto ex novo, si arriva facilmente a trecento-cinquecento euro a testa. Molti oggetti però 

possono essere prestati o acquistati usati. 

Assicurazione: Per due settimane, il costo è di circa 24-40 Euro a persona. 

Varie: Ingressi a musei e siti archeologici lungo il percorso (Alatri, Aquino, Montecassino), gelati e 

bar, spese impreviste. È ragionevole prevedere circa 30-50 Euro a persona. 

Sommando tutte le voci (escludendo l'equipaggiamento), il costo per persona si aggira tra gli 850-

1320 Euro. Per il gruppo di diciotto persone: 15300-23700 Euro. 

Questi costi sono significativamente più alti rispetto a un cammino di una settimana, principalmente 

per la durata doppia. Per famiglie con difficoltà economiche, può essere proibitivo. L'educatore 

deve attivarsi per cercare sostegni economici: contributi da parrocchie, associazioni, enti locali; 

borse di studio; raccolte fondi; sponsorizzazioni. È essenziale che nessun giovane venga escluso per 

ragioni economiche. 

Una strategia per ridurre i costi consiste nel dividere il cammino in due anni, come suggerito sopra. 

Questo dimezza l'esborso annuale, rendendolo più accessibile. 

 

Sicurezza: prevenzione e gestione delle emergenze 
Su un cammino di due settimane in zone montane, la sicurezza richiede attenzione ancora maggiore 

rispetto a cammini brevi o di pianura. 

I rischi fisici principali sono: vesciche (problema quasi universale su cammini lunghi), tendiniti 

(specialmente al tendine d'Achille e al ginocchio), distorsioni, colpi di calore, ipotermia (nelle zone 

montane con maltempo), insolazione, disidratazione. 

Le vesciche vanno prevenute con scarpe perfettamente rodate, calzini tecnici, cerotti preventivi 

sulle zone a rischio. Ma su un cammino di due settimane, anche con le migliori precauzioni, molti 

svilupperanno vesciche. È essenziale trattarle immediatamente e correttamente: disinfettare, forare 

con ago sterile se sono tese, drenare il liquido, applicare cerotto specifico per vesciche (tipo 

Compeed), cambiare calzini. Se una vescica si infetta (arrossamento eccessivo, pus, febbre), 

bisogna consultare un medico. L'educatore deve controllare quotidianamente lo stato dei piedi di 

tutti i partecipanti. 

Le tendiniti sono più insidiose perché richiedono riposo, cosa difficile quando si è nel mezzo di un 

cammino. Se qualcuno sviluppa dolore persistente a un tendine, bisogna ridurre drasticamente il 

carico: abbreviare le tappe, far trasportare lo zaino se non lo si fa già, applicare ghiaccio alla sera, 

assumere antinfiammatori, eventualmente fasciare con bende elastiche. Nei casi più gravi, può 

essere necessario un giorno di riposo completo o addirittura l'interruzione del cammino per quel 

partecipante. 

I colpi di calore sono rischio serio nei mesi estivi, specialmente nelle sezioni più basse del 

percorso. Sintomi: mal di testa intenso, nausea, vertigini, confusione, pelle arrossata e secca, 

temperatura corporea superiore a trentanove gradi. Prevenzione: camminare nelle ore fresche, bere 

abbondantemente (tre litri d'acqua al giorno nei giorni molto caldi), bagnarsi testa e nuca 

frequentemente, indossare cappello, fare soste all'ombra. Se qualcuno mostra sintomi di colpo di 

calore, fermarsi immediatamente, metterlo all'ombra, farlo sdraiare, bagnarlo con acqua fresca, 

chiamare il 118 se non migliora rapidamente. 

L'ipotermia è rischio nelle zone montane, specialmente se si viene sorpresi da maltempo con 

pioggia e vento. Sintomi: tremori incontrollabili, confusione, difficoltà di parola, perdita di 

coordinazione, sonnolenza. Prevenzione: avere sempre nell'equipaggiamento vestiti asciutti di 

ricambio in sacchetto impermeabile, indossare giacca impermeabile al primo accenno di pioggia, 

non fermarsi quando si è bagnati e fa freddo, rifugiarsi in caso di maltempo serio. Se qualcuno 

mostra sintomi di ipotermia, metterlo al riparo, togliere vestiti bagnati, coprirlo con vestiti asciutti e 

coperte termiche, dargli bevande calde (non alcoliche), chiamare il 118. 

I rischi meteorologici in montagna vanno presi molto sul serio. Temporali con fulmini, nebbia fitta, 

neve o grandine: sono tutti fenomeni che possono rendere pericoloso il cammino. L'educatore deve 



consultare le previsioni ogni giorno e modificare il programma se necessario. In caso di temporale 

imminente, cercare rifugio in una struttura (rifugio, bar, chiesa). Se sorpresi in campo aperto dal 

temporale, allontanarsi da alberi isolati, creste, pareti rocciose; accovacciarsi mantenendo contatto 

minimo con il terreno (non sdraiarsi). 

I rischi da animali sono molto limitati sull'Appennino. Non ci sono animali pericolosi per l'uomo. I 

cinghiali, presenti nei boschi, sono timidi e fuggono al rumore umano. Le vipere esistono ma sono 

rare e mordono solo se calpestate o minacciate; camminando con scarpe alte da trekking e prestando 

attenzione dove si mettono i piedi, il rischio è minimo. In caso di morso (evento rarissimo), 

tranquillizzare la persona, immobilizzare l'arto, chiamare immediatamente il 118, non incidere, non 

succhiare, non applicare lacci. 

I rischi da traffico sono presenti nei tratti in cui il percorso costeggia strade. Camminare sempre in 

fila indiana sul bordo sinistro (per vedere le auto che arrivano), indossare giubbotti catarifrangenti 

se necessario, attraversare con prudenza. 

L'educatore deve avere sempre con sé un telefono cellulare carico e deve conoscere i numeri di 

emergenza: 112 (numero unico europeo di emergenza, raggiunge carabinieri, ambulanza, vigili del 

fuoco), 118 (emergenza sanitaria). Deve anche avere un elenco dei presidi medici lungo il 

percorso: ospedali (Norcia ha ospedale anche se ridotto dopo il terremoto, Rieti, Cassino), guardie 

mediche, farmacie. 

Almeno un educatore del gruppo deve avere un brevetto di primo soccorso aggiornato. Prima 

della partenza, tutti gli educatori dovrebbero ripassare le procedure di primo soccorso di base. 

In caso di infortunio grave, chiamare immediatamente i soccorsi (112 o 118), fornire posizione 

precisa (usare GPS del telefono), descrizione dell'infortunato e dei sintomi, seguire le istruzioni 

dell'operatore. Non spostare l'infortunato (salvo pericolo immediato), mantenerlo al caldo, 

tranquillizzarlo, attendere i soccorsi. 

 

Aspetti burocratici e autorizzazioni 
Se il gruppo è composto da minorenni, servono autorizzazioni scritte dei genitori. Ogni 

partecipante minorenne deve avere un'autorizzazione firmata da entrambi i genitori (o da chi 

esercita la potestà genitoriale), che specifichi: date del cammino, itinerario, nomi degli 

accompagnatori, recapiti di emergenza, autorizzazione esplicita al pernottamento fuori casa, 

autorizzazione al trattamento sanitario d'urgenza in caso di necessità. 

L'associazione o la parrocchia organizzatrice deve avere un'assicurazione di responsabilità civile 

che copra le attività con minorenni. Verificare che questa polizza sia effettivamente attiva e che 

copra le attività di trekking. 

È consigliabile, anche se non obbligatorio, comunicare il programma del cammino alle questure o ai 

carabinieri delle province attraversate, specialmente se il gruppo è numeroso e include minorenni. 

Questo può facilitare eventuali interventi di soccorso. 

Ogni partecipante dovrebbe stipulare un'assicurazione sanitaria e infortuni specifica per il 

trekking. Molte assicurazioni di viaggio coprono anche il trekking non estremo. Il costo è di 

venticinque-quaranta euro per due settimane. L'assicurazione dovrebbe coprire: spese mediche, 

eventuale trasporto con elicottero, rimpatrio, interruzione del viaggio per motivi di salute. 

 

Alimentazione: nutrire il corpo che cammina 
Su un cammino di due settimane, l'alimentazione diventa ancora più importante che su cammini 

brevi. Il corpo lavora intensamente ogni giorno e ha bisogno di nutrienti adeguati per recuperare. 

La colazione deve essere abbondante e completa. Carboidrati complessi (pane, fette biscottate, 

cereali, muesli), proteine (yogurt, latte, uova, affettati, formaggi), grassi buoni (burro, olio, frutta 

secca), frutta fresca, marmellata, miele. Molte strutture offrono colazione italiana standard (caffè, 

cornetto, marmellata), che non è sufficiente per un camminatore. Bisogna integrare con altri 

alimenti, anche portandoli dalla sera prima. 



Il pranzo durante il cammino è al sacco. Va acquistato la mattina o la sera prima nei paesi 

attraversati. Deve includere: pane (meglio integrale, sazia di più e fornisce energia più duratura), 

proteine (salame, prosciutto, formaggio, tonno in scatola), verdure (pomodori, carote, cetrioli), 

frutta (mele, arance, banane), frutta secca (noci, mandorle, uvetta), cioccolato fondente o barrette 

energetiche. Evitare cibi troppo pesanti o difficili da digerire. Il pranzo va consumato durante una 

sosta prolungata, seduti comodamente, masticando bene, non di corsa. 

Durante la marcia, fare spuntini frequenti ogni due ore circa: frutta secca, barrette ai cereali, frutta 

fresca, biscotti secchi, cioccolato. Questo mantiene costante il livello energetico e previene crolli 

glicemici. 

La cena è il momento del recupero. Deve essere completa e abbondante: primo piatto (pasta, riso, 

zuppe di cereali o legumi), secondo con contorno (carne, pesce, uova, legumi, verdure), pane, frutta, 

dolce. I carboidrati sono particolarmente importanti per ricostituire le scorte di glicogeno 

muscolare. Le proteine servono per riparare i tessuti. Le verdure forniscono vitamine, minerali, 

antiossidanti. 

Alcuni gruppi cucinano autonomamente, altri mangiano in trattorie. Entrambe le soluzioni hanno 

vantaggi. Cucinare insieme crea momenti conviviali e permette di controllare qualità e quantità. 

Mangiare fuori risparmia tempo ed energia, permette di assaggiare cucina locale. Una soluzione 

equilibrata è alternare: alcune sere si cucina, altre si va al ristorante. 

L'idratazione è cruciale. Su un cammino di due settimane in zone montane con possibili escursioni 

termiche, si possono perdere molti liquidi. Bere almeno due-tre litri d'acqua al giorno, di più nei 

giorni caldi. Bere prima di avere sete: quando si percepisce la sete, si è già leggermente disidratati. 

Lungo il Cammino di San Benedetto, l'acqua potabile è generalmente disponibile nelle fontane 

pubbliche dei paesi. Nelle zone montane, ci sono anche sorgenti. Riempire sempre le borracce 

quando si incontra acqua potabile. In caso di dubbio sulla potabilità, non bere o usare pastiglie 

disinfettanti. 

Per diete speciali (celiaci, vegetariani, vegani, intolleranze, allergie), l'educatore deve informarsi in 

anticipo sulle possibilità. In Italia, la celiachia è ben conosciuta e quasi tutti i ristoranti hanno 

opzioni gluten-free. Il vegetarianesimo è sempre più comune e non crea problemi. Il veganesimo 

può essere più difficile, specialmente nelle zone rurali dove la cucina tradizionale usa molto latticini 

e uova. In questo caso, puntare maggiormente sull'auto-preparazione dei pasti. 

 

Igiene personale e cura del corpo 
Su un cammino di due settimane, l'igiene personale richiede attenzione costante per prevenire 

infezioni, irritazioni, problemi dermatologici. 

La doccia quotidiana è essenziale. Farla appena arrivati all'alloggio, prima che il corpo si raffreddi. 

Acqua tiepida, non troppo calda. Lavare accuratamente tutto il corpo, specialmente piedi, inguine, 

ascelle (zone dove il sudore ristagna e possono svilupparsi micosi). Asciugarsi bene, specialmente 

tra le dita dei piedi. 

I piedi meritano cura particolare. Oltre al lavaggio, controllare quotidianamente: presenza di 

vesciche, arrossamenti, abrasioni, zone di pressione eccessiva, unghie incarnite, micosi. Trattare 

immediatamente qualsiasi anomalia. Massaggiare i piedi con crema idratante. Tenere le unghie 

corte (ma non troppo, per evitare che si incarnino). Cambiare calzini ogni giorno. 

Il bucato va fatto regolarmente. Lavare a mano ogni sera (con sapone o shampoo) almeno magliette 

e calzini, strizzare bene, stendere. Se il clima è secco, asciugano durante la notte. Se è umido, 

portare sempre un cambio asciutto di riserva. Ogni tre-quattro giorni, fare un bucato completo di 

tutti i vestiti, se possibile utilizzando lavatrice (alcune strutture la offrono). 

Per l'igiene intima, portare detergente specifico. Le donne che hanno ciclo mestruale durante il 

cammino devono organizzarsi adeguatamente: portare scorte sufficienti di assorbenti o tamponi (nei 

borghi piccoli può essere difficile trovarli), sacchetti per smaltirli correttamente. La coppetta 

mestruale può essere soluzione pratica. 



La protezione solare è essenziale, specialmente in montagna dove i raggi UV sono più intensi. 

Applicare crema solare ogni mattina su tutte le parti esposte (viso, collo, braccia, gambe se si 

portano pantaloncini). Riapplicare durante la giornata, specialmente se si suda molto. Usare stick 

protettivo per le labbra. 

 

Comunicazione con le famiglie 
Su un cammino di due settimane, la gestione della comunicazione con le famiglie richiede 

equilibrio tra tranquillizzazione dei genitori e autonomia dei giovani. 

Stabilire fin dall'inizio un ritmo di comunicazione: ad esempio, un messaggio o una telefonata 

ogni tre giorni. Questo evita sia l'ansia di genitori che non hanno notizie per troppo tempo, sia la 

dipendenza di giovani che comunicano ossessivamente con casa lamentandosi di ogni difficoltà. 

L'educatore può creare un gruppo WhatsApp con i genitori, dove condividere ogni giorno una 

foto del gruppo e un breve aggiornamento sulla tappa. Questo rassicura le famiglie senza richiedere 

che ogni giovane comunichi individualmente. 

Educare i giovani a comunicare in modo costruttivo: raccontare le esperienze positive, le 

scoperte, le bellezze viste, non solo le fatiche. Lamentarsi continuamente con i genitori ("ho male ai 

piedi", "sono stanco", "voglio tornare a casa") preoccupa inutilmente e non aiuta. 

In caso di emergenza seria (infortunio, malattia, necessità di interruzione), la comunicazione con la 

famiglia deve essere immediata, chiara, completa. L'educatore deve spiegare cosa è successo, quali 

provvedimenti sono stati presi, qual è la situazione attuale, cosa si prevede. Non minimizzare ma 

nemmeno drammatizzare. 

 

Il ritorno: chiudere il cerchio 
L'arrivo a Montecassino è momento culminante del pellegrinaggio, ma non è la fine dell'esperienza 

educativa. Il ritorno alla vita ordinaria richiede accompagnamento. 

Prima di lasciare Montecassino, dedicare almeno mezza giornata alla verifica finale. Il gruppo si 

riunisce in un luogo tranquillo (magari nel chiostro dell'abbazia o in un giardino), e ciascuno 

condivide: cosa ho vissuto in queste due settimane? Cosa ho imparato? Cosa porto a casa? Come 

penso che questa esperienza cambierà la mia vita? 

Questa condivisione finale è preziosa per diversi motivi. Permette a ciascuno di dare forma 

narrativa all'esperienza, trasformando una serie di episodi in una storia con senso. Permette di 

ascoltare come gli altri hanno vissuto gli stessi eventi, scoprendo prospettive diverse. Rafforza i 

legami del gruppo, sigillando l'esperienza condivisa. Offre all'educatore un feedback su come il 

cammino è stato vissuto. 

Si possono anche proporre gesti simbolici di chiusura: ciascuno scrive su un foglio un impegno 

concreto che vuole assumere per la propria vita, ispirato dall'esperienza; questi fogli vengono 

conservati in busta chiusa e riaperti dopo alcuni mesi in un incontro di verifica. Oppure ciascuno 

sceglie un oggetto simbolico (un sasso, un rametto) trovato lungo il cammino e spiega perché lo ha 

scelto e cosa rappresenta. 

È utile anche celebrare liturgicamente la conclusione, per i gruppi con sensibilità religiosa. Una 

Messa nella basilica di Montecassino, o nella cripta davanti alle tombe di Benedetto e Scolastica, 

può essere momento di grande intensità. Si può preparare insieme la celebrazione, scegliendo 

letture, preghiere, canti che richiamino l'esperienza del cammino. 

Nei mesi successivi al ritorno, è importante che il gruppo si ritrovi periodicamente: dopo un mese, 

dopo tre mesi, dopo sei mesi. Questi incontri permettono di verificare se e come l'esperienza 

continua a produrre frutti, di sostenersi reciprocamente nell'impegno di vivere in modo diverso, di 

mantenere vivi i legami nati sul cammino. 

L'educatore può anche proporre che il gruppo organizzi un momento pubblico per raccontare 

l'esperienza: una serata in parrocchia, una presentazione a scuola, una mostra fotografica. Questo 

lavoro di narrazione ad altri consolida ulteriormente l'apprendimento e permette che l'esperienza del 

gruppo diventi ispirazione per altri. 



In sintesi, il Cammino di San Benedetto richiede una progettazione accurata, competenze logistiche 

e pedagogiche significative, investimento economico notevole. Ma se ben organizzato e ben 

accompagnato, può diventare esperienza formativa profondissima, che lascia segni duraturi nella 

vita dei giovani che lo percorrono. La lunghezza del percorso, la difficoltà fisica, l'incontro con la 

vita monastica, la riflessione sulla Regola, l'attraversamento di territori ricchi di storia: tutti questi 

elementi fanno del Cammino di San Benedetto uno strumento educativo di straordinaria potenza, 

capace di trasformare davvero chi lo percorre con cuore aperto. 

 

 

6 Testimonianze 
 

Le voci che seguono appartengono a educatori e giovani che hanno camminato sul Cammino di San 

Benedetto. Sono testimonianze raccolte attraverso interviste e diari di viaggio, che offrono uno 

spaccato concreto di come questa esperienza viene vissuta. Non si tratta di resoconti idealizzati, ma 

di narrazioni autentiche, che includono fatiche, crisi, scoperte e trasformazioni. Ogni testimonianza 

è stata scelta perché illumina un aspetto particolare dell'esperienza educativa del pellegrinaggio 

benedettino. 

 
Don Luca, formatore in seminario - Due settimane con dieci seminaristi 
«Sono formatore in un seminario diocesano. Da alcuni anni propongo ai seminaristi del secondo 

anno un'esperienza di cammino prolungato come parte della formazione. Quest'anno abbiamo scelto 

il Cammino di San Benedetto, per approfondire la spiritualità monastica che è alle radici della vita 

consacrata. 

Il gruppo era composto da dieci seminaristi tra i ventidue e i ventotto anni, più me e un altro 

formatore. Tutti avevano già fatto escursioni, ma nessuno aveva camminato per due settimane 

consecutive. La preparazione fisica è durata quattro mesi, con uscite settimanali di allenamento. Ma 

abbiamo dedicato altrettanto tempo alla preparazione spirituale: abbiamo letto insieme la Regola di 

san Benedetto, commentandola capitolo per capitolo; abbiamo studiato la vita di Benedetto 

attraverso i Dialoghi di Gregorio Magno; abbiamo riflettuto su cosa significa la vita monastica oggi. 

La partenza da Norcia è stata toccante. La città ancora ferita dal terremoto, la basilica crollata, le 

case puntellate: tutto parlava di fragilità. Uno dei seminaristi, Marco, che viene proprio da quella 

zona, ha pianto vedendo la sua terra così devastata. Gli altri lo hanno circondato in silenzio, una 

vicinanza fisica che valeva più di mille parole. In quel momento ho capito che il cammino stava già 

operando: stava creando quello spazio di vulnerabilità condivisa dove i legami veri possono 

nascere. 

I primi giorni attraverso i Monti Sibillini sono stati duri fisicamente. Alcuni non erano preparati 

come pensavano. Le vesciche sono arrivate presto, i dolori muscolari erano intensi. Ma ho notato 

che nessuno si lamentava in modo sterile. C'era piuttosto un'accettazione della fatica come parte 

dell'esperienza, quasi come ascesi scelta. La sera, recitavamo compieta insieme, la preghiera 

monastica della notte, e quelle parole antiche ("Signore, veglia su di noi mentre dormiamo") 

assumevano una concretezza nuova dopo una giornata di fatica. 

L'arrivo a Subiaco è stato il momento centrale di tutto il cammino. Avevamo prenotato tre notti 

nella foresteria del Sacro Speco, per poter sostare veramente in quel luogo santo. La prima sera 

abbiamo partecipato ai vespri dei monaci. Sentire i salmi cantati in gregoriano in quella chiesa 

affrescata, sapendo che sotto di noi c'era la grotta dove Benedetto visse da eremita: era 

un'esperienza di tale intensità che alcuni seminaristi avevano le lacrime agli occhi. 

Il giorno seguente l'abbiamo dedicato alla contemplazione. Ciascuno ha passato alcune ore nella 

grotta di Benedetto, in silenzio, in preghiera. Alla sera abbiamo condiviso cosa avevamo vissuto. Le 

testimonianze sono state profonde. Luca ha detto: "Là nella grotta ho capito cosa significa 

veramente cercare Dio. Non è un'idea, non è una dottrina, è un desiderio bruciante che ti consuma. 



Benedetto è rimasto tre anni lì, solo con quel desiderio. Io non so se ne sarei capace, ma oggi ho 

sentito almeno un assaggio di quel desiderio". 

Altri hanno parlato della paura della solitudine, del bisogno di continue distrazioni che caratterizza 

la nostra epoca, della difficoltà di stare con sé stessi. La grotta di Benedetto poneva domande 

radicali: cosa cerco veramente? Sono disposto a pagare il prezzo della ricerca? Posso vivere con 

meno di quanto penso di aver bisogno? 

Abbiamo avuto la grazia di un lungo colloquio con padre Benedetto, uno dei monaci più anziani del 

Sacro Speco. Ha ottantadue anni, sessant'anni di vita monastica. I seminaristi gli hanno fatto 

domande dirette, senza filtri: "Padre, non si è mai pentito della sua scelta? Non gli è mai mancata 

una famiglia propria? Come si fa a pregare così tanto senza annoiarsi? Cosa dà senso alla sua vita?". 

Lui ha risposto con una franchezza disarmante. 

Ha detto: "Certo che ci sono stati momenti difficili. Momenti in cui avrei voluto scappare, momenti 

in cui la preghiera sembrava vuota, momenti in cui i confratelli mi sembravano insopportabili. La 

vita monastica non è un idillio, è una lotta. Ma è una lotta che vale la pena combattere. Perché sotto 

tutte le difficoltà, c'è una gioia che il mondo non conosce. La gioia di aver trovato la perla preziosa 

per cui vale la pena vendere tutto. Quella perla è Cristo. Non un Cristo astratto, ma il Cristo che 

incontro nei salmi, nell'Eucaristia, nei fratelli, nel silenzio della grotta". 

Le sue parole hanno toccato profondamente i seminaristi. Alcuni, lo so, si sono interrogati sulla 

propria vocazione: sono davvero chiamati al sacerdozio diocesano o forse alla vita monastica? Non 

è compito mio decidere per loro, ma aiutarli a discernere. Il cammino, con l'incontro con la vita 

monastica autentica, è stato strumento potente di discernimento. 

Lasciare Subiaco è stato difficile. Avevamo l'impressione di abbandonare un luogo sacro per 

rientrare nel mondo profano. Ma il cammino continuava. Le tappe attraverso la Ciociaria sono state 

più tranquille fisicamente, ma ricche di riflessioni. Ogni sera leggevamo un capitolo della Regola e 

ne discutevamo. Il capitolo sull'umiltà ci ha accompagnato per diverse sere: quei dodici gradi da 

salire progressivamente sono una mappa spirituale che abbiamo cercato di applicare alla nostra vita. 

La visita all'abbazia di Casamari ci ha mostrato un'altra declinazione del monachesimo benedettino: 

quella cistercense, con la sua ricerca dell'essenziale, il suo rifiuto del superfluo. L'architettura gotica 

pura, senza decorazioni, era predicazione silenziosa. Diceva: non avete bisogno di orpelli, di 

ricchezze, di complessità. Cercate l'essenziale, e l'essenziale è Dio. 

L'arrivo a Montecassino è stato trionfale e malinconico insieme. Trionfale perché ce l'avevamo 

fatta, avevamo camminato per due settimane, trecento chilometri, dalle montagne umbre al 

monastero laziale. Malinconico perché l'esperienza stava finendo, e già ci mancava. 

La basilica di Montecassino, con la sua magnificenza barocca, è molto diversa dalla sobrietà del 

Sacro Speco. Alcuni seminaristi hanno trovato eccessiva quella ricchezza, quasi in contrasto con la 

povertà evangelica. Altri l'hanno letta come legittima glorificazione di Dio. Ne abbiamo discusso a 

lungo: quale rapporto deve avere la Chiesa con la bellezza, con la ricchezza, con l'arte? Non siamo 

arrivati a conclusioni univoche, ma la discussione stessa è stata formativa. 

Nella cripta, davanti alle tombe di Benedetto e Scolastica, abbiamo celebrato l'Eucaristia finale. Ho 

chiesto a ciascun seminarista di formulare ad alta voce una preghiera, un grazie, un'intenzione. Sono 

state preghiere bellissime, piene di gratitudine per l'esperienza vissuta, di domande sul futuro, di 

desideri di fedeltà alla propria vocazione. Alla fine, ci siamo abbracciati tutti, in silenzio. Non 

servivano parole. 

A distanza di sei mesi da quel cammino, vedo che ha lasciato segni profondi. Alcuni seminaristi 

hanno chiesto di poter fare periodi di esperienza in monasteri benedettini, per approfondire la 

conoscenza della vita monastica. Altri hanno integrato nella loro preghiera quotidiana la Liturgia 

delle Ore secondo il ritmo benedettino. Tutti parlano di quell'esperienza come di un momento di 

grazia, un tempo in cui Dio si è fatto sentire con particolare vicinanza. 

Come formatore, ho imparato che accompagnare non significa controllare tutto, ma creare 

condizioni perché Dio possa operare. Il cammino, con la sua fatica, la sua semplicità, i suoi incontri, 

è stato strumento nelle mani di Dio. Io ho solo cercato di non intralciare troppo il suo lavoro.» 



 
Chiara, ventun anni - La scoperta del silenzio 
«Quando la mia educatrice scout ha proposto di fare il Cammino di San Benedetto al clan, ho 

accettato senza sapere bene in cosa mi stavo cacciando. Due settimane mi sembravano lunghissime, 

non avevo mai fatto un'esperienza così prolungata lontano da casa. Ma tutti i miei amici del clan 

partivano, e non volevo essere l'unica a restare. 

I primi giorni sono stati difficili. Camminare tutto il giorno, con lo zaino sulle spalle, sotto il sole: 

era fatica fisica che non avevo mai sperimentato. La sera crollavo nel sacco a pelo esausta. Non 

capivo il senso di tutta quella sofferenza. "Perché ci siamo venuti?" mi chiedevo. "Potevamo fare 

mille cose più interessanti in due settimane". 

Ma poi, lentamente, qualcosa è cambiato. Verso il quarto-quinto giorno, il corpo ha iniziato ad 

abituarsi. La fatica c'era ancora, ma era sopportabile. E ho iniziato a notare cose che prima non 

vedevo. I dettagli del paesaggio: un fiore particolare, la forma di una nuvola, il modo in cui la luce 

colpiva le montagne al tramonto. I suoni: il canto degli uccelli, il rumore del vento tra le foglie, il 

silenzio profondo dei boschi. 

Soprattutto ho iniziato a notare il silenzio. Nella mia vita normale, c'è sempre rumore di fondo: 

musica nelle cuffie, televisione accesa, conversazioni continue, notifiche del telefono. Non sto mai 

veramente in silenzio. Sul cammino invece, specialmente quando camminavamo da soli per qualche 

ora, c'era solo silenzio. All'inizio mi metteva a disagio, sentivo il bisogno di riempirlo con qualcosa. 

Ma poi ho iniziato ad abitarlo, a scoprire che non era vuoto. 

Nel silenzio, emergevano pensieri che di solito soffocavo. Pensieri su cosa voglio veramente dalla 

vita, su quali sono le cose importanti per me, su chi sono al di là dell'immagine che mostro agli altri. 

Pensieri anche dolorosi: ricordi di situazioni irrisolte, sensi di colpa, paure per il futuro. Ma anche 

pensieri belli: sogni, desideri, gratitudine per le cose buone che ho. 

A Subiaco, la visita alla grotta di Benedetto è stata per me un'esperienza sconvolgente. Quella grotta 

piccola, buia, fredda, dove Benedetto visse tre anni da solo: mi sembrava impossibile. Come si può 

vivere così? Cosa cercava? Mi sono seduta lì dentro, nel buio, e ho cercato di immaginare. 

Benedetto giovane, solo, senza distrazioni, senza niente se non la preghiera e il desiderio di Dio. 

E lì, in quella grotta, ho pianto. Non so nemmeno bene perché. Forse per la sproporzione tra la 

radicalità della ricerca di Benedetto e la superficialità della mia vita. Forse perché ho sentito, 

oscuramente, che anch'io desidero qualcosa di più, qualcosa di vero, ma non so cosa né dove 

cercarlo. Forse semplicemente perché ero stanca e commossa. 

Quando sono uscita dalla grotta, una delle mie compagne di clan, Marta, mi ha abbracciata senza 

dire nulla. Anche lei aveva pianto lì dentro. Ci siamo sedute fuori, sul muretto, guardando la valle 

sottostante, e abbiamo parlato. Le ho detto cose che non avevo mai detto a nessuno: che spesso mi 

sento vuota, che ho paura di sprecare la mia vita in cose inutili, che vorrei essere una persona 

migliore ma non so come. Lei mi ha detto che anche lei si sente così, che pensava di essere l'unica 

ma evidentemente non è così. 

Quella conversazione è stata uno dei momenti più belli di tutto il cammino. Non perché abbiamo 

trovato risposte, ma perché abbiamo scoperto di non essere sole nelle nostre domande. E questo già 

bastava. 

Nei giorni successivi, il cammino è diventato diverso. Non più solo fatica da sopportare, ma 

esperienza da abitare. Ho iniziato a pregare mentre camminavo, cosa che non facevo quasi mai. Non 

preghiere formali, solo parole semplici rivolte a Dio: "Aiutami a capire cosa devo fare", "Grazie per 

questa bellezza", "Fa' che non sprechi la mia vita". Preghiere bambine, forse, ma sincere. 

L'ultima settimana, attraverso la Ciociaria, è stata più tranquilla fisicamente ma intensa 

emotivamente. Sapevamo che il cammino stava finendo e non volevamo. Ci eravamo abituati a quel 

ritmo, a quella semplicità, a quella profondità. Tornar e alla vita normale sembrava quasi una 

punizione. 

All'arrivo a Montecassino, ho sentito una gioia immensa mista a malinconia. Gioia per quello che 

avevamo vissuto, per i legami che si erano creati, per le scoperte che avevo fatto. Malinconia perché 



stava finendo, perché dovevamo tornare alla routine, perché avevo paura di perdere tutto quello che 

avevo trovato. 

Nella cripta, davanti alla tomba di Benedetto, ho pregato con più intensità di quanto avessi mai 

fatto. Ho pregato che non perdessi quello che avevo scoperto: la capacità di stare nel silenzio, di 

ascoltare me stessa, di cercare ciò che è vero. Ho pregato di avere il coraggio di vivere 

diversamente, non inseguendo solo successo e divertimento ma cercando senso e profondità. 

Ora sono passati tre mesi. Non voglio mentire: non è che sia diventata un'altra persona. Molte 

dinamiche della vita normale sono ripartite. Però qualcosa è cambiato. Ogni giorno cerco di 

ritagliarmi almeno mezz'ora di silenzio, senza telefono, senza musica, senza niente. All'inizio era 

difficilissimo, mi annoiavo dopo cinque minuti. Ma insisto, e lentamente diventa più facile. In quel 

silenzio, ritrovo un po' di quello che ho vissuto sul cammino. 

E poi, quando le cose si fanno difficili – esami universitari stressanti, conflitti con amici, momenti 

di sconforto – ripenso al cammino. Ripenso alle salite che sembravano impossibili ma che poi ho 

superato. Ripenso alla grotta di Benedetto e al suo desiderio radicale di Dio. E mi dico: se lui ha 

avuto il coraggio di cercare così radicalmente, posso avere anch'io il coraggio di non accontentarmi 

della superficie. Non so ancora bene cosa voglio dalla vita, ma so che voglio qualcosa di vero, di 

profondo, di pieno. E il cammino mi ha mostrato che questa ricerca è possibile.» 

 
Padre Agostino, monaco benedettino del Sacro Speco - Accogliere i pellegrini 
«Sono monaco al Sacro Speco da trentacinque anni. Parte del mio servizio alla comunità è 

occuparmi della foresteria e dell'accoglienza dei pellegrini. Negli ultimi anni, con la rinascita del 

Cammino di San Benedetto, accogliamo sempre più gruppi di giovani. Per me è una gioia e una 

responsabilità. 

Quando arriva un gruppo di giovani pellegrini, spesso sono stanchi, sudati, coperti di polvere. Ma 

nei loro occhi vedo qualcosa di particolare: una luce, una disposizione interiore diversa da quella 

dei turisti che vengono in auto per una visita veloce. Hanno camminato per giorni per arrivare qui, e 

questo cammino ha preparato il loro cuore. 

Cerco di accoglierli con semplicità ma con calore. Mostro loro le camere della foresteria, spiego le 

regole essenziali (orari del silenzio, orari dei pasti, dove si può e non si può andare), li invito a 

partecipare alla preghiera con noi se lo desiderano. Ma soprattutto cerco di trasmettere che qui sono 

a casa, che questo luogo è per loro, che possono sostare quanto vogliono. 

Molti mi chiedono di raccontare la mia storia vocazionale. All'inizio ero un po' restio, mi sembrava 

di mettermi troppo al centro. Ma poi ho capito che la mia testimonianza può essere utile a giovani in 

ricerca. Allora racconto: come sono arrivato qui a ventitré anni, dopo una giovinezza inquieta e 

dispersa; come la prima volta che sono entrato in questa grotta ho sentito una pace che non avevo 

mai conosciuto; come ho lottato nei primi anni con le fatiche della vita comunitaria; come 

lentamente questa vita mi ha plasmato, trasformato, pacificato. 

Racconto anche le difficoltà, perché non voglio dare un'immagine idealizzata. Dico che ci sono 

giorni in cui la preghiera è arida, giorni in cui i confratelli mi irritano, giorni in cui mi chiedo perché 

ho fatto questa scelta. Ma dico anche che sotto tutte le difficoltà c'è una gioia che non viene da me, 

una gioia che è dono di Dio. E quella gioia basta, rende tutto sensato. 

I giovani fanno domande dirette, a volte imbarazzanti. "Ma il sesso non le manca?", "Non si annoia 

a fare sempre le stesse cose?", "Non vorrebbe viaggiare, vedere il mondo?". Apprezzo la loro 

franchezza e cerco di rispondere con altrettanta sincerità. 

Dico: certo che la sessualità è parte dell'essere umano, e rinunciarvi è sacrificio reale. Ma la castità 

non è solo rinuncia, è anche libertà: libertà di amare Dio senza divisioni, libertà di dedicarsi 

totalmente alla comunità. Dico che la monotonia esiste, specialmente all'inizio, ma che lentamente 

si scopre che nella ripetizione c'è profondità: pregare gli stessi salmi per decenni li fa entrare nel 

sangue, diventano respiro. Dico che il mondo che vale la pena conoscere non è quello geografico 

ma quello interiore, e per esplorare quel mondo non serve viaggiare ma fermarsi. 



Non so se le mie parole li convincono. Ma vedo che li fanno pensare. Alcuni, lo intuisco, si 

interrogano sulla possibilità della vita monastica per sé. Non è mio compito reclutare vocazioni, ma 

testimoniare che questa vita è possibile, è bella, è piena. 

Quello che mi colpisce dei giovani pellegrini è la loro sete. Vengono da un mondo saturo di stimoli 

ma povero di senso, e hanno sete di qualcosa di vero, di profondo, di autentico. Non sempre sanno 

nominare questa sete, a volte la confondono con altre cose. Ma quando incontrano un luogo come 

questo, dove la ricerca di Dio è presa sul serio da quindici secoli, riconoscono istintivamente che 

qui c'è qualcosa che cercavano. 

Ricordo un gruppo di scout arrivato qui tre anni fa. Uno di loro, Matteo, è rimasto per ore nella 

grotta, immobile, in preghiera. Quando è uscito, mi ha chiesto se poteva parlare con me. Abbiamo 

passeggiato nel bosco intorno al monastero e lui mi ha detto: "Padre, io non so se credo in Dio. Ma 

qui dentro, nella grotta, ho sentito qualcosa. Non so cosa, ma era reale, era buono. Cosa devo fare?". 

Gli ho risposto: "Continua a cercare. Dio si lascia trovare da chi lo cerca con cuore sincero. Non 

avere fretta di avere certezze, ma non smettere di cercare". 

L'anno dopo, Matteo è tornato, da solo. Ha passato una settimana nella nostra foresteria, 

partecipando alla nostra vita di preghiera, lavorando con noi nell'orto, mangiando con noi in 

silenzio. Alla fine mi ha detto: "Padre, credo di aver trovato quello che cercavo. Non so ancora se la 

vita monastica è per me, forse no. Ma ho trovato Dio, o meglio, Dio ha trovato me. E questo cambia 

tutto". 

Storie come questa mi confermano che il nostro compito di accoglienza è importante. Non siamo 

solo custodi di un monumento storico, siamo testimoni vivi di una ricerca che continua. Ogni 

gruppo di giovani che accogliamo è occasione per trasmettere questa testimonianza. 

La sera, quando i pellegrini sono nelle loro camere e il monastero ritorna al silenzio, prego per loro. 

Prego che l'esperienza di questi giorni lasci un seme, che quel seme germogli, che porti frutto nella 

loro vita. Non tutti diventeranno monaci, la maggioranza no. Ma spero che tutti portino con sé 

qualcosa di ciò che hanno incontrato qui: il valore del silenzio, la bellezza della preghiera, la gioia 

della ricerca di Dio, la possibilità di una vita diversa da quella che il mondo propone. 

E quando, anni dopo, ricevo lettere o mail da giovani che mi scrivono: "Padre Agostino, si ricorda 

di me? Sono passato dal Sacro Speco tre anni fa e quell'esperienza ha cambiato la mia vita", allora il 

cuore mi si riempie di gratitudine. Gratitudine verso Dio che usa anche noi, poveri monaci, come 

strumenti della sua grazia. Gratitudine verso san Benedetto, che sedici secoli fa si ritirò in quella 

grotta e iniziò un cammino che ancora oggi attira cercatori di Dio. Gratitudine verso i giovani, che 

con la loro ricerca sincera rinnovano continuamente la Chiesa e il mondo.» 

 
Alessandro, diciannove anni - Quando il corpo insegna allo spirito 
«Sono un ragazzo di città, cresciuto tra scuola, playstation, social media. Non sono mai stato 

particolarmente sportivo. Quando il mio educatore scout ha proposto il Cammino di San Benedetto, 

ho pensato: "Due settimane a piedi? È follia". Ma i miei amici erano entusiasti, e io non volevo 

essere quello che si tira indietro. Così ho accettato, anche se intimamente terrorizzato. 

La preparazione fisica è stata dura. Escursioni domenicali che all'inizio mi sembravano torture. 

Dopo dieci chilometri avevo dolori ovunque, tornavo a casa distrutto. Ma lentamente, domenica 

dopo domenica, il corpo si è adattato. Dopo tre mesi, camminare venti chilometri era diventato 

gestibile. Questa scoperta mi ha stupito: il corpo ha risorse che non immaginavo. 

Sul cammino vero, i primi giorni sono stati comunque faticosi. Le gambe bruciavano nelle salite, i 

piedi si coprivano di vesciche, lo zaino pesava. Ma c'era anche un'altra scoperta: la fatica accettata, 

non subita, ha una qualità diversa. Quando sai perché stai faticando, quando hai scelto tu quella 

fatica, diventa quasi piacevole. C'è soddisfazione nel corpo che lavora, nel sudore che sgorga, nei 

muscoli che si contraggono e si rilassano ritmicamente. 

Ho scoperto il piacere del movimento. Nella vita sedentaria che conduco normalmente, il corpo è 

quasi dimenticato, è solo il supporto per la testa che pensa e per le mani che digitano. Sul cammino 



invece, il corpo era protagonista. Era lui che mi portava avanti, passo dopo passo. Era lui che 

sentiva il sole sulla pelle, il vento sul viso, il terreno sotto i piedi. Era lui che viveva, intensamente. 

A Subiaco, quando abbiamo visitato il Sacro Speco, un monaco ci ha parlato della preghiera del 

corpo. Ha spiegato che i monaci pregano non solo con la mente ma con tutto il corpo: si 

inginocchiano, si prostrano, stanno in piedi per ore cantando i salmi. Il corpo che prega. Non avevo 

mai pensato che il corpo potesse pregare. 

Ma poi ho capito che sul cammino il mio corpo aveva pregato, anche se io non lo sapevo. Pregava 

attraverso la fatica offerta, attraverso il ritmo dei passi, attraverso la fatica che purificava. Pregava 

quando, arrivato in cima a una salita, alzava le braccia al cielo in segno di gioia. Pregava quando, 

stremato dalla stanchezza, si affidava agli altri che lo sostenevano. 

Questa scoperta mi ha cambiato. Ho sempre pensato che la spiritualità fosse cosa della mente, del 

pensiero, delle emozioni. Non avevo mai considerato il corpo come via spirituale. Ma sul Cammino 

di San Benedetto ho capito che il corpo non è ostacolo allo spirito, è veicolo. Attraverso il corpo che 

cammina, lo spirito si muove. Attraverso il corpo che fatica, lo spirito si purifica. Attraverso il 

corpo che gioisce, lo spirito loda Dio. 

Nei giorni finali del cammino, quando ormai il corpo era diventato una macchina perfetta, capace di 

camminare per ore senza sforzo apparente, ho sperimentato stati di coscienza particolari. 

Camminando da solo per un tratto, in un bosco silenzioso, ho sentito una fusione con ciò che mi 

circondava. Non ero più Alessandro separato dalla natura, ma parte di un tutto. I miei passi erano 

come il battito di un cuore cosmico. Il mio respiro era come il vento che soffia. Non so spiegarlo 

meglio, ma era una sensazione di unità, di armonia, quasi mistica. 

Quando l'ho raccontato alla sera, durante la condivisione, altri hanno detto di aver vissuto 

esperienze simili. L'educatore ci ha spiegato che nella tradizione cristiana queste sono chiamate 

"consolazioni sensibili", momenti di grazia in cui Dio si fa sentire attraverso i sensi, attraverso il 

corpo. Non sono la meta della vita spirituale, ma sono doni che Dio fa per incoraggiarci nel 

cammino. 

Quella spiegazione mi ha aiutato a dare un nome a ciò che avevo vissuto. Non era solo suggestione, 

non era solo endorfine prodotte dall'esercizio fisico. Era qualcosa di più, qualcosa che aveva a che 

fare con Dio, con lo spirito, con il sacro. 

L'arrivo a Montecassino è stato trionfale. Sentivo il mio corpo forte, capace, trasformato. Non ero 

più il ragazzo sedentario partito due settimane prima. Ero qualcuno che aveva camminato trecento 

chilometri, che aveva superato montagne, che aveva resistito al dolore e alla stanchezza. Questa 

trasformazione fisica era anche trasformazione interiore: mi sentivo più forte non solo nel corpo ma 

anche nell'animo, più capace di affrontare difficoltà, più fiducioso nelle mie possibilità. 

Ora, tornato alla vita normale, cerco di mantenere questa connessione con il corpo che ho scoperto 

sul cammino. Ho iniziato a fare sport regolarmente, non per obbligo ma per piacere. Quando prego, 

cerco di coinvolgere il corpo: mi inginocchio, alzo le mani, respiro consapevolmente. E quando la 

vita si fa difficile, quando mi sembra di non farcela, ripenso al mio corpo che camminava giorno 

dopo giorno, instancabile. E mi dico: se il corpo ha resistito, può resistere anche lo spirito. Anzi, 

corpo e spirito non sono due ma uno, e insieme possono affrontare qualsiasi sfida.» 

 
 

Queste testimonianze mostrano come il Cammino di San Benedetto tocchi dimensioni diverse 

dell'esperienza umana. Per don Luca e i seminaristi, è stato strumento di discernimento 

vocazionale e di approfondimento della spiritualità monastica. Per Chiara, è stato scoperta del 

silenzio e del mondo interiore. Per padre Agostino, è occasione di testimonianza e di trasmissione 

di una tradizione viva. Per Alessandro, è stato scoperta del corpo come via spirituale. Tutte queste 

dimensioni convergono nel mostrare che il Cammino di San Benedetto, se vissuto con apertura del 

cuore, può diventare esperienza trasformativa profonda, che lascia segni duraturi nella vita di chi 

lo percorre. 

 



7 Per approfondire - Bibliografia specifica sul Cammino di San Benedetto 
 

Questa sezione offre agli educatori una selezione ragionata di testi per approfondire la conoscenza 

del Cammino di San Benedetto, della figura storica di Benedetto da Norcia, della spiritualità 

monastica benedettina e dei territori attraversati. Le opere sono organizzate per ambiti tematici, con 

brevi annotazioni che ne evidenziano il valore specifico e la destinazione d'uso. 

 
 

STORIA DEL CAMMINO E DEI LUOGHI BENEDETTINI 
SPINELLI, Giovanni (a cura di), Il monachesimo italiano dalle origini alla fine del Medioevo, 

Edizioni Abbazia di Montecassino, Montecassino 2006 

Opera collettanea che ricostruisce la storia del monachesimo italiano dai primi secoli cristiani fino 

al tardo Medioevo. Include capitoli specifici dedicati a Benedetto da Norcia, alla fondazione di 

Subiaco e Montecassino, alla diffusione della Regola benedettina in Italia e in Europa. Gli autori 

sono storici e monaci, quindi offrono sia rigore scientifico sia conoscenza dall'interno della 

tradizione monastica. Per l'educatore che desidera comprendere il contesto storico in cui nacque il 

monachesimo benedettino, è lettura fondamentale. Il libro è accessibile anche a non specialisti, pur 

mantenendo serietà accademica. 

LECCISOTTI, Tommaso, Montecassino, Edizioni Montecassino, Montecassino 1987 

Storia dettagliata dell'abbazia di Montecassino dalle origini fino alla ricostruzione post-bellica. 

Leccisotti, monaco cassinese e storico, ricostruisce con ricchezza documentaria le vicende 

millenarie del monastero: le fondazioni, le distruzioni, le ricostruzioni, i momenti di splendore e 

quelli di crisi, i grandi abati, gli artisti che vi lavorarono, i manoscritti prodotti nello scriptorium. 

Particolarmente toccante il capitolo dedicato alla distruzione del 1944 durante la Seconda Guerra 

Mondiale e alla ricostruzione successiva. Per l'educatore che accompagna giovani a Montecassino, 

questo libro fornisce le informazioni storiche necessarie per far comprendere la stratificazione 

millenaria del luogo. Include anche un ricco apparato fotografico. 

PANTONI, Angelo, Le chiese e gli edifici del monastero di San Benedetto a Subiaco, Edizioni Iter, 

Roma 2001 

Studio archeologico e architettonico dettagliato del complesso monastico di Subiaco, sia il Sacro 

Speco sia il monastero di Santa Scolastica. Pantoni, architetto e storico dell'arte, analizza le diverse 

fasi costruttive, gli stili architettonici, gli affreschi, le modifiche nel corso dei secoli. Il testo è 

corredato da piante, sezioni, rilievi architettonici. È più tecnico rispetto ai testi precedenti, destinato 

principalmente a chi ha interesse specifico per l'architettura monastica. Tuttavia, alcuni capitoli 

possono essere utili all'educatore per preparare la visita a Subiaco, comprendendo cosa si sta 

guardando e perché è significativo. 

BLOCH, Herbert, Monte Cassino in the Middle Ages, Harvard University Press, Cambridge (MA) 

1986 (3 volumi, in inglese) 

Opera monumentale, considerata il riferimento scientifico più importante sulla storia medievale di 

Montecassino. Bloch ricostruisce minuziosamente la vita culturale, economica, politica del 

monastero dal sesto al tredicesimo secolo. Analizza i manoscritti prodotti nello scriptorium, le 

proprietà terriere, le relazioni con papato e impero, il ruolo di Montecassino nella trasmissione della 

cultura classica. È opera per specialisti, richiede conoscenza del latino e dell'inglese, ma per 

educatori con forte interesse storico rappresenta la summa delle conoscenze su Montecassino 

medievale. 

AUGENTI, Andrea (a cura di), Archeologia dell'Italia centrale, Laterza, Roma-Bari 2011 

Volume che include un capitolo dedicato all'archeologia dei monasteri benedettini del Lazio e 

dell'Abruzzo. Analizza i resti materiali (fondazioni, muri, oggetti) per ricostruire la vita quotidiana 

nei monasteri altomedievali. Particolarmente interessante la sezione sulla produzione agricola e 

artigianale dei monasteri, che furono centri economici oltre che spirituali. Per l'educatore interessato 

alla dimensione materiale, non solo spirituale, della vita monastica. 



 
 

LA REGOLA DI SAN BENEDETTO: TESTI E COMMENTI 
SAN BENEDETTO DA NORCIA, La Regola, edizione critica con testo latino a fronte e commento 

a cura dei monaci di Praglia, Edizioni Messaggero, Padova 2014 

Questa è l'edizione più autorevole della Regola in italiano. Include il testo latino originale con 

traduzione italiana a fronte, introduzione storica accurata, commento teologico e spirituale di ogni 

capitolo, note filologiche. Il commento è opera dei monaci benedettini dell'Abbazia di Praglia, 

quindi unisce competenza scientifica e conoscenza esperienziale della vita secondo la Regola. Per 

l'educatore che vuole leggere la Regola con i giovani durante il cammino, questa è l'edizione da 

scegliere. La traduzione è chiara, il commento illuminante senza essere pesante. Costo contenuto 

(circa quindici euro), formato tascabile adatto a essere portato nello zaino. 

DE VOGÜÉ, Adalbert, La Regola di san Benedetto: commento dottrinale e spirituale, Edizioni 

Abbazia di Praglia, Bresseo di Teolo (PD) 2002 

Commento monumentale alla Regola, frutto di una vita di studio del grande monaco e storico 

francese Adalbert de Vogüé. L'opera completa è in sei volumi, ma esiste anche un'edizione ridotta 

in volume unico. De Vogüé esamina ogni frase della Regola dal punto di vista storico, filologico, 

teologico, spirituale. Mette in relazione la Regola benedettina con le altre regole monastiche 

anteriori (la Regola del Maestro, le regole orientali), mostrando originalità e dipendenze. È lettura 

impegnativa, destinata a chi vuole approfondire seriamente. Per l'educatore può essere strumento di 

consultazione: quando si vuole comprendere in profondità un capitolo specifico della Regola, si 

consulta il commento di de Vogüé. 

LECLERCQ, Jean, L'amour des lettres et le désir de Dieu: initiation aux auteurs monastiques du 

Moyen Âge, Cerf, Paris 1990 (traduzione italiana: Cultura umanistica e desiderio di Dio, Sansoni, 

Firenze 1965) 

Classico della spiritualità monastica medievale. Leclercq mostra come nei monasteri benedettini si 

realizzò una sintesi unica tra cultura umanistica classica (l'amore per le lettere, per i testi antichi) e 

ricerca di Dio. I monaci copisti che trascrivevano Virgilio o Cicerone non lo facevano per puro 

interesse filologico ma perché vedevano in ogni verità umana una preparazione alla Verità divina. 

Leclercq analizza la lectio divina, la teologia monastica, la poesia liturgica. Per l'educatore che 

vuole comprendere la ricchezza culturale oltre che spirituale del monachesimo benedettino, è lettura 

fondamentale. Lo stile è chiaro, accessibile anche a non specialisti. 

BIANCHI, Enzo, Ogni giorno: meditazioni sul Vangelo e sulla Regola di san Benedetto, Qiqajon, 

Magnano (BI) 2005 

Meditazioni quotidiane di Enzo Bianchi, priore della Comunità monastica di Bose, che intrecciano 

brani evangelici e capitoli della Regola. Bianchi mostra come la Regola benedettina sia 

fondamentalmente commento del Vangelo, applicazione concreta del messaggio di Gesù alla vita 

comunitaria. La scrittura è semplice, meditativa, capace di parlare anche a chi non ha formazione 

teologica. Può essere un testo da leggere durante il cammino, magari una meditazione alla sera, per 

nutrire la riflessione spirituale. Formato tascabile, adatto a essere portato nello zaino. 

Casey, Michael, La vita monastica benedettina: una guida alla spiritualità, Qiqajon, Magnano (BI) 

2010 

Introduzione alla spiritualità benedettina scritta da un monaco cistercense australiano. Casey 

presenta i temi centrali della Regola (l'obbedienza, l'umiltà, la preghiera, il lavoro, la comunità) in 

modo accessibile e attuale. Non si limita alla spiegazione storica ma mostra come questi valori 

possano essere vissuti anche oggi, sia da monaci sia da laici nel mondo. Per l'educatore che cerca 

un'introduzione chiara e non troppo lunga alla spiritualità benedettina, da leggere prima del 

cammino e eventualmente da condividere con i giovani. 

 
 

 



VITA DI SAN BENEDETTO: FONTI E BIOGRAFIE 
GREGORIO MAGNO, Dialoghi: libro secondo, dedicato a san Benedetto, varie edizioni 

(consigliata edizione Città Nuova, Roma 2000, con introduzione e note) 

Fonte principale, e praticamente unica, sulla vita di Benedetto. Papa Gregorio Magno scrisse i 

Dialoghi alla fine del sesto secolo, circa cinquant'anni dopo la morte di Benedetto. Il libro secondo 

è interamente dedicato al santo. Gregorio racconta gli episodi principali della vita di Benedetto: 

l'eremitaggio a Subiaco, i miracoli, la fondazione dei monasteri, la composizione della Regola, la 

morte a Montecassino. Il testo ha carattere agiografico, quindi mescola dati storici e elementi 

miracolosi secondo le convenzioni del genere letterario. Per lo storico moderno, questo crea 

problemi: cosa è storicamente affidabile e cosa è leggenda edificante? Tuttavia, rimane testo 

fondamentale, perché senza di esso sapremmo pochissimo di Benedetto. L'educatore dovrebbe 

leggerlo per conoscere la tradizione su Benedetto, avvertendo i giovani del carattere particolare del 

testo. 

PENCO, Gregorio, San Benedetto: un nome, un messaggio, Edizioni Paoline, Milano 1986 

Biografia divulgativa di Benedetto, scritta da un monaco benedettino che è anche storico. Penco 

ricostruisce la vita del santo utilizzando criticamente i Dialoghi di Gregorio, integrandoli con le 

conoscenze storiche sul contesto sociale, politico, religioso del sesto secolo. Distingue ciò che può 

essere considerato storicamente attendibile da ciò che è probabilmente leggenda. Il risultato è un 

profilo biografico equilibrato, né eccessivamente critico né ingenuamente credulo. Scrittura chiara, 

adatta a un pubblico ampio. Può essere proposto come lettura ai giovani prima del cammino. 

HOLZHERR, Georg, L'utopia benedettina: una chiave di lettura della Regola di san Benedetto, 

Edizioni Messaggero, Padova 2002 

Saggio che ricostruisce il progetto spirituale e sociale sotteso alla Regola di Benedetto. Holzherr 

sostiene che Benedetto non si limitò a organizzare la vita monastica, ma propose un modello 

alternativo di società, basato su valori evangelici: la primazia della ricerca di Dio, il lavoro manuale 

come dignità, la condivisione dei beni, l'autorità come servizio, l'accoglienza dello straniero. Questa 

"utopia" benedettina influenzò profondamente la civiltà europea medievale. Il saggio è breve (circa 

centocinquanta pagine), ben scritto, stimolante. Può aiutare l'educatore a presentare Benedetto non 

solo come fondatore di monasteri ma come figura di portata storica e culturale. 

DAGENS, Claude, San Gregorio Magno: cultura e spiritualità, Edizioni Paoline, Milano 1999 

Biografia di papa Gregorio Magno, autore dei Dialoghi su Benedetto. Per comprendere il testo 

gregoriano su Benedetto, è utile conoscere il suo autore: quali erano le sue intenzioni scrivendo? 

Quali i suoi modelli letterari? Che tipo di santità voleva proporre? Dagens ricostruisce la figura di 

Gregorio come pastore, teologo, scrittore, politico in un'epoca di profonda crisi (fine del sesto 

secolo, invasioni barbariche, pestilenze). Mostra come i Dialoghi rispondessero a un'esigenza 

pastorale: offrire ai cristiani italiani esempi di santità vicina, italiana, in un tempo di smarrimento. 

Per l'educatore interessato alla dimensione storico-letteraria. 

 
 

MONACHESIMO E SPIRITUALITÀ MONASTICA 
CHITTISTER, Joan, La Regola di Benedetto: saggezza per oggi, Qiqajon, Magnano (BI) 2007 

Commento contemporaneo alla Regola scritto da una monaca benedettina americana. Chittister 

legge ogni capitolo della Regola chiedendosi: cosa dice questo a noi oggi? Come possiamo vivere 

questi valori nel mondo contemporaneo? Il risultato è un libro che rende la Regola attuale, parlante 

anche per chi non è monaco. Particolarmente interessanti i capitoli sull'umiltà, sull'obbedienza, sul 

lavoro, riletti in chiave contemporanea. Scrittura accessibile, vivace, capace di parlare anche a 

giovani. Può essere ottimo testo da leggere durante o dopo il cammino, per riflettere su come 

integrare la spiritualità benedettina nella vita ordinaria. 

OLIVERA, Bernardo, La ricerca di Dio: spiritualità monastica oggi, Qiqajon, Magnano (BI) 2001 

Riflessione sulla spiritualità monastica contemporanea scritta da un monaco cistercense, ex abate 

generale dell'ordine. Olivera affronta temi centrali: la ricerca di Dio come senso della vita 



monastica, la preghiera contemplativa, il lavoro, la comunità, il rapporto tra monastero e mondo. 

Mostra come la vita monastica non sia fuga dal mondo ma profezia: testimonianza che un altro 

modo di vivere è possibile, centrato su Dio e non sul possesso, sulla contemplazione e non 

sull'attivismo. Per l'educatore che vuole comprendere la valenza profetica del monachesimo. 

TOREVELL, David, Cultura liturgica benedettina: dal VI al XX secolo, Qiqajon, Magnano (BI) 

2012 

Studio della liturgia benedettina attraverso i secoli. Analizza come i monaci benedettini hanno 

vissuto e sviluppato la liturgia, dalle origini fino al rinnovamento post-conciliare. Particolare 

attenzione al canto gregoriano, nato e sviluppato nei monasteri benedettini. Per l'educatore che 

accompagna giovani alla partecipazione alla liturgia monastica, questo testo offre chiavi di 

comprensione: perché si canta così? Cosa significano questi gesti? Quale spiritualità sottende questa 

preghiera? 

SCHÜTZ, Roger, Le fonti di Taizé, Morcelliana, Brescia 2001 

Fratel Roger, fondatore della comunità ecumenica di Taizé, attinse profondamente alla spiritualità 

benedettina. Questo libro raccoglie le sue riflessioni sulla Regola, sulla preghiera comunitaria, sulla 

vita fraterna. Mostra come la spiritualità benedettina possa essere vissuta anche in contesti non 

tradizionalmente monastici, da giovani, in chiave ecumenica. Per educatori che lavorano con 

giovani di diverse confessioni cristiane, testimonia la fecondità della tradizione benedettina al di là 

dei confini cattolici. 

MERTON, Thomas, Pregare i salmi, Qiqajon, Magnano (BI) 2000 

Il grande monaco trappista americano riflette sulla preghiera dei salmi, che è il cuore della Liturgia 

delle Ore benedettina. Merton mostra come i salmi siano preghiera che esprime tutta la gamma delle 

emozioni umane: gioia, dolore, rabbia, fiducia, disperazione, lode. Pregare i salmi significa 

permettere che la Parola di Dio dia voce a ciò che non sappiamo dire. Per l'educatore che vuole 

aiutare i giovani a comprendere la preghiera liturgica monastica, a cui parteciperanno a Subiaco e 

Montecassino. 

 
 

TERRITORIO E CULTURA LOCALE 
QUILICI, Lorenzo, La via Latina da Roma a Cassino, Quasar, Roma 2015 

Studio archeologico della Via Latina, antica strada romana che collegava Roma con Cassino 

(l'antica Casinum). Anche se la Via Latina non corrisponde esattamente al percorso del Cammino di 

San Benedetto, si interseca con esso in alcuni tratti. Quilici ricostruisce il tracciato antico, descrive i 

resti visibili (ponti, selciati, tombe), contestualizza storicamente. Per l'educatore interessato alla 

dimensione archeologica del territorio attraversato. 

GROSSI, Guido, I Monti Sibillini: natura e leggende, Ginevra Bentivoglio EditoriA, Roma 2008 

Volume divulgativo sui Monti Sibillini, che il Cammino di San Benedetto attraversa nella sua prima 

sezione. Grossi intreccia descrizione naturalistica (geologia, flora, fauna), storia (gli antichi abitanti, 

le vie di transumanza, lo spopolamento) e leggende (la Sibilla appenninica, i luoghi misteriosi). 

Include anche indicazioni escursionistiche. Per l'educatore che vuole conoscere meglio il territorio 

montano della prima parte del cammino. 

PETROCCHI, Massimo, Storia della spiritualità italiana, Edizioni di Storia e Letteratura, Roma 

1978-1984 (3 volumi) 

Opera monumentale che ricostruisce la storia della spiritualità italiana dalle origini cristiane al 

Novecento. Include capitoli significativi sul monachesimo benedettino italiano, sui santuari, sui 

movimenti di riforma monastica. Per l'educatore che vuole contestualizzare il monachesimo 

benedettino nella più ampia storia spirituale italiana. Opera impegnativa, da consultare più che da 

leggere integralmente. 

ALAZARD, Florence, La guerre de Montecassino (1944): les destructions et la mémoire, 

Publications de la Sorbonne, Paris 2013 (in francese) 



Studio storico sulla distruzione di Montecassino durante la Seconda Guerra Mondiale. Ricostruisce 

le vicende militari, analizza le responsabilità della distruzione (fu necessaria? Fu errore?), esamina 

come la memoria di quell'evento è stata elaborata nel dopoguerra. Per l'educatore che vuole 

comprendere la storia recente di Montecassino, segnata tragicamente dalla guerra. Testo 

accademico in francese, per educatori con competenze linguistiche. 

DE ROSSI, Giovanni Battista - MANCINI, Raimondo, La Ciociaria: storia, arte, tradizioni, 

Editrice Frusinate, Frosinone 2010 

Saggio divulgativo sulla Ciociaria, regione che il Cammino di San Benedetto attraversa nella sua 

parte meridionale. Descrive la storia (dalle origini preromane a oggi), l'arte (architettura megalitica, 

monumenti romani, chiese medievali), le tradizioni popolari (feste, cucina, artigianato). Per 

l'educatore che vuole conoscere il contesto culturale della sezione ciociara del cammino. 

 
 

GUIDE PRATICHE E TESTIMONIANZE 
FABRIZI, Monica - GRADOLI, Francesco, Il Cammino di San Benedetto: da Norcia a 

Montecassino, Edizioni Iter, Bologna 2017 

Guida pratica completa e aggiornata, che descrive il percorso tappa per tappa con indicazioni 

dettagliate, profili altimetrici, punti di interesse storico-artistico, strutture di accoglienza. Include 

anche sezioni introduttive sulla storia del cammino e sulla figura di Benedetto. Le mappe sono 

chiare, le fotografie numerose. È la guida più utilizzata dai pellegrini contemporanei. Per 

l'educatore è strumento operativo essenziale nella fase di progettazione. Costo contenuto (circa 

diciotto euro), formato pratico. 

BASSETTI, Riccardo, A piedi da Norcia a Montecassino: diario di un pellegrino, Ediciclo, 

Portogruaro 2015 

Diario di viaggio di un pellegrino che ha percorso l'intero Cammino di San Benedetto. Bassetti 

descrive incontri, paesaggi, riflessioni spirituali con stile semplice e sincero. Non è guida pratica ma 

testimonianza personale, che può far "pregustare" il cammino ai giovani durante la preparazione. 

Include anche riflessioni sulla spiritualità benedettina e sulla vita monastica incontrata lungo il 

percorso. 

SCHMUCKI, Octavian, Il significato spirituale del pellegrinaggio, Editrici Francescane, Padova 

2008 

Saggio breve che riflette teologicamente sul pellegrinaggio cristiano. Schmucki, frate minore e 

teologo, analizza le radici bibliche del pellegrinaggio (Abramo, l'Esodo, i salmi delle ascensioni), la 

teologia del pellegrinaggio medievale, il significato del pellegrinaggio oggi. Mostra come il 

pellegrinaggio sia non solo pratica devozionale ma esperienza antropologica profonda: il 

movimento verso un luogo sacro come simbolo del movimento dell'anima verso Dio. Per 

l'educatore che cerca fondamenti teologici del pellegrinaggio. Breve (circa cento pagine), chiaro, 

ben argomentato. 

AUGÉ, Marc, Nonluoghi: introduzione a un'antropologia della surmodernità, Elèuthera, Milano 

2009 

Saggio antropologico sui "nonluoghi" della contemporaneità: aeroporti, autostrade, centri 

commerciali, spazi anonimi dove si transita senza abitare. Augé contrappone i nonluoghi ai "luoghi 

antropologici", carichi di storia e significato. Il pellegrinaggio attraversa luoghi antropologici: 

borghi con secoli di storia, monasteri dove generazioni hanno pregato, paesaggi plasmati dal lavoro 

umano. Per l'educatore che vuole riflettere teoricamente sul valore del pellegrinaggio come 

riscoperta dei luoghi autentici contro l'anonimato dei nonluoghi contemporanei. 

 
 

RISORSE DIGITALI 
Oltre ai testi cartacei, alcune risorse digitali utili: 



Sito del Cammino di San Benedetto (www.camminodibenedetto.it): include descrizioni delle 

tappe, mappe scaricabili, elenco delle strutture di accoglienza, informazioni pratiche. Gestito 

dall'associazione che promuove il cammino. 

App "Cammino di San Benedetto": applicazione per smartphone che permette di seguire il 

percorso tramite GPS, include audioguide sui luoghi di interesse, permette di prenotare alcune 

strutture. Utile durante il cammino. 

Sito dell'Abbazia di Montecassino (www.abbaziamontecassino.org): include storia dell'abbazia, 

informazioni per i visitatori, orari della liturgia, possibilità di prenotare la foresteria. Informazioni 

sempre aggiornate. 

Sito dei Monasteri benedettini di Subiaco (www.benedettini-subiaco.it): informazioni sui due 

monasteri (Sacro Speco e Santa Scolastica), orari di visita, possibilità di prenotare la foresteria, 

calendario della liturgia. 

 
 

TESTI PER LA RIFLESSIONE CON I GIOVANI 
Oltre ai testi destinati agli educatori, alcune letture adatte ai giovani: 

NORRIS, Kathleen, The Cloister Walk (in inglese, non tradotto), Riverhead Books, New York 

1997 

Memoir di una scrittrice protestante americana che trascorse periodi prolungati in monasteri 

benedettini. Racconta con stile letterario la sua scoperta della vita monastica, della liturgia, della 

spiritualità benedettina. Pur essendo in inglese, è accessibile a giovani con buona conoscenza della 

lingua. Mostra che la spiritualità benedettina può parlare anche a protestanti, anche a laici, anche a 

persone del ventunesimo secolo. 

HESSE, Hermann, Narciso e Boccadoro, Adelphi, Milano 1982 

Romanzo del premio Nobel tedesco che narra l'amicizia tra due giovani in un monastero medievale: 

Narciso, monaco contemplativo, e Boccadoro, artista inquieto. Attraverso le loro vicende, Hesse 

esplora la tensione tra vita contemplativa e vita attiva, tra ascesi e arte, tra stabilità e ricerca. Pur 

essendo fiction, offre intuizioni profonde sulla vita monastica. Romanzo breve, ben scritto, che può 

appassionare anche giovani non particolarmente religiosi. 

MELLO, Anthony de, Camminare sull'acqua, Paoline, Milano 2002 

Raccolta di brevi storie e parabole del gesuita indiano Anthony de Mello. Molte hanno sapore zen 

ma sono profondamente cristiane. Alcune storie riguardano monaci, la ricerca spirituale, il silenzio, 

la preghiera. La brevità (ogni storia è di una-due pagine) le rende adatte a essere lette durante il 

cammino, una storia alla sera, come spunto per la riflessione comunitaria. Linguaggio semplice, 

messaggi profondi. 

 
 

Questa bibliografia, pur non essendo esaustiva, offre all'educatore strumenti diversificati per 

approfondire la conoscenza del Cammino di San Benedetto, della spiritualità monastica, dei 

territori attraversati. La lettura di alcuni di questi testi, integrata con l'esperienza diretta del 

cammino e con l'incontro con le comunità monastiche vive, permetterà di accompagnare i giovani 

con maggiore consapevolezza e competenza, trasformando il Cammino di San Benedetto da 

semplice trekking appenninico in autentico pellegrinaggio spirituale, dove la ricerca di Dio 

attraverso i luoghi dove Benedetto visse e operò diventa occasione di trasformazione interiore 

profonda e duratura. 
 

http://www.camminodibenedetto.it/
http://www.abbaziamontecassino.org/
http://www.benedettini-subiaco.it/

