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1. Geografia e storia 
 

Il pellegrinaggio di Shikoku è un percorso circolare che attraversa l'isola giapponese di Shikoku, la 

più piccola delle quattro isole principali dell'arcipelago. Il cammino collega ottantotto templi 

buddhisti associati alla figura di Kōbō Daishi (774-835), monaco buddhista fondatore della scuola 

Shingon, una delle correnti più importanti del buddhismo giapponese. Il percorso si estende per 



circa 1.200 chilometri e può essere percorso in senso orario o antiorario, anche se la tradizione 

privilegia il senso orario. 

Kōbō Daishi, nome postumo del monaco Kūkai, nacque a Shikoku e dopo aver studiato in Cina 

tornò in Giappone portando gli insegnamenti esoterici del buddhismo tantrico. La leggenda narra 

che egli meditò e pregò in vari luoghi dell'isola, santificandoli con la sua presenza. I pellegrini 

credono che Kōbō Daishi cammini ancora accanto a loro durante il pellegrinaggio, 

accompagnandoli invisibilmente. Per questo motivo i pellegrini indossano il tradizionale 

abbigliamento bianco e portano un bastone con l'iscrizione "Due persone, stesso cammino" (dōgyō 

ninin), a indicare che si cammina sempre in compagnia del maestro. 

Il pellegrinaggio ha origini antiche, probabilmente risalenti all'XI secolo, ma si consolidò nella sua 

forma attuale durante il periodo Edo (1603-1868). Inizialmente era praticato solo da monaci e 

asceti, ma gradualmente si aprì anche ai laici. Nel corso dei secoli, il pellegrinaggio divenne una 

pratica spirituale popolare, un modo per accumulare meriti karmici, per espiare colpe, per pregare 

per i defunti, o semplicemente per cercare un senso più profondo dell'esistenza. 

Gli ottantotto templi sono distribuiti nelle quattro prefetture dell'isola: Tokushima, Kōchi, Ehime e 

Kagawa. Il numero ottantotto ha un significato simbolico nel buddhismo: rappresenta gli ottantotto 

desideri e passioni che causano sofferenza secondo gli insegnamenti buddhisti. Visitare gli 

ottantotto templi significa simbolicamente purificarsi da queste passioni e avvicinarsi 

all'illuminazione. 

Il pellegrinaggio può essere fatto interamente a piedi (circa 40-50 giorni), in bicicletta (circa 15-20 

giorni), in autobus (una settimana) o in automobile. La tradizione più rispettata è ovviamente quella 

a piedi (aruki henro), considerata la forma più autentica e spiritualmente fruttuosa. Negli ultimi 

decenni, il pellegrinaggio ha conosciuto una rinascita, attirando non solo giapponesi ma anche 

pellegrini stranieri, sia buddhisti che di altre tradizioni religiose o semplicemente cercatori 

spirituali. 

 

 

2. Fenomenologia del percorso 
 

Camminare il pellegrinaggio di Shikoku significa immergersi in una dimensione completamente 

diversa da quella dei pellegrinaggi cristiani europei. La prima differenza sostanziale è la circolarità 

del percorso. Non si va da un punto A a un punto B, ma si compie un cerchio, si torna al punto di 

partenza. Questa struttura circolare ha una risonanza simbolica profonda: il cammino della vita, il 

ciclo delle rinascite (samsara), il ritorno a se stessi dopo essersi trasformati. 

 

La seconda caratteristica è la relazione con i templi. A differenza dei santuari cristiani, dove si 

arriva, si prega e si riparte, nei templi buddhisti il pellegrino compie un rituale preciso: si purifica 

lavandosi le mani e la bocca, accende incense e candele, recita sutra specifici, riceve il timbro del 

tempio sul libretto del pellegrino (nōkyōchō). Questo rituale, ripetuto ottantotto volte, crea una 

liturgia del cammino, una ripetizione che induce uno stato meditativo. 

Il paesaggio di Shikoku è di una bellezza austera. L'isola è montuosa, coperta di foreste, attraversata 

da fiumi. Il pellegrino cammina lungo antiche strade di campagna, attraversa villaggi di pescatori, 

sale su colline dove sorgono templi isolati. La natura è onnipresente: il mormorio dei torrenti, il 

canto delle cicale d'estate, il rosso degli aceri in autunno, la neve sui monti in inverno. È una natura 

che non è semplicemente scenario ma presenza viva, manifestazione del sacro. 

 

Una terza dimensione fenomenologica è l'osettai, la tradizione dell'ospitalità. Gli abitanti di 

Shikoku considerano i pellegrini come manifestazioni viventi di Kōbō Daishi. Offrono loro cibo, 

denaro, oggetti, ospitalità. Questa pratica è radicata nella convinzione che aiutare un pellegrino 

accumula meriti karmici. Il pellegrino si trova così in una posizione paradossale: da un lato compie 



un cammino ascetico di purificazione, dall'altro è continuamente oggetto di generosità gratuita. 

Questa tensione tra sforzo personale e grazia ricevuta è al cuore dell'esperienza del pellegrinaggio. 

 

La quarta qualità è il silenzio. Il pellegrinaggio di Shikoku non è chiassoso come certi pellegrinaggi 

cristiani di massa. Si cammina in silenzio, si prega in silenzio, si sta nei templi in silenzio. Anche 

quando si cammina in gruppo, c'è un rispetto profondo per il silenzio interiore dell'altro. Questo 

silenzio non è assenza di comunicazione ma forma più profonda di comunicazione, uno stare 

insieme senza bisogno di parole. 

Un elemento particolare è l'esperienza della fatica fisica portata all'estremo. Alcuni tratti del 

pellegrinaggio sono molto impegnativi: salite ripide, caldo torrido d'estate, piogge intense. La 

tradizione vuole che il pellegrino non si fermi di fronte alle difficoltà, ma le attraversi con 

determinazione e umiltà. Il corpo sofferente diventa strumento di trasformazione spirituale. Non si 

tratta di masochismo, ma di consapevolezza che il cammino esteriore riflette e produce un cammino 

interiore. 

 

 

3. Nuclei spirituali 
 

Per un educatore cristiano che volesse proporre il pellegrinaggio di Shikoku a giovani cattolici, è 

necessario comprendere i nuclei spirituali buddhisti del cammino, e al contempo trovare le 

risonanze con la spiritualità cristiana. Questo esercizio di dialogo interreligioso è prezioso in 

un'epoca di pluralismo religioso. 

 

Il primo nucleo è quello della sofferenza e della sua trasformazione. Il buddhismo parte dalla 

constatazione che la vita è caratterizzata da dukkha, termine pali tradotto spesso con "sofferenza" 

ma che indica più precisamente l'insoddisfazione, l'impermanenza, la fragilità di tutte le cose. Il 

pellegrinaggio è un modo per confrontarsi consapevolmente con questa dimensione dell'esistenza, 

per non fuggirla ma attraversarla. 

Nella spiritualità cristiana, la sofferenza è redenta dalla croce di Cristo. Non è celebrata per se 

stessa, ma accolta come partecipazione al mistero pasquale. Il cammino faticoso, la stanchezza, il 

dolore fisico, possono essere vissuti in unione con la Passione di Cristo. Un educatore cristiano 

potrebbe aiutare i giovani a vedere il pellegrinaggio di Shikoku come una "via crucis" estesa, un 

cammino dove il corpo sofferente incontra il Corpo sofferente di Cristo. 

 

Il secondo nucleo è quello dell'impermanenza (anicca). Il buddhismo insegna che nulla è 

permanente, tutto scorre, tutto cambia. Il pellegrinaggio circolare incarna questo insegnamento: si 

parte, si cammina, si arriva, ma poi si riparte. Non c'è una meta definitiva, c'è solo il cammino. 

Questa visione può sembrare nichilista, ma in realtà è liberante: se nulla è permanente, non bisogna 

attaccarsi a nulla, si può vivere con leggerezza. 

Nella teologia cristiana, l'impermanenza del mondo è riconosciuta ("passa la figura di questo 

mondo", 1 Cor 7,31), ma è orientata verso una meta escatologica, la Gerusalemme celeste. Il 

cristiano è pellegrino non in un cerchio senza fine ma in una storia che ha una direzione, un senso, 

un compimento. Questa differenza è importante ma non invalida il dialogo. Anche il cristiano può 

imparare dal buddhismo a non attaccarsi alle cose caduche, a vivere il distacco evangelico, a 

camminare leggero. 

 

Il terzo nucleo è quello della compassione (karuṇā). Kōbō Daishi è venerato come bodhisattva, 

essere illuminato che ritarda il proprio ingresso nel nirvana per aiutare gli altri esseri senzienti. Il 

pellegrinaggio è impregnato di questa dimensione compassionevole: Kōbō Daishi accompagna il 

pellegrino, la gente pratica l'osettai, i monaci nei templi accolgono con gentilezza. 



La compassione è anche centrale nella spiritualità cristiana. Cristo è il compassionevole per 

eccellenza, colui che si è fatto carico delle sofferenze umane. Maria è la madre della misericordia. Il 

pellegrinaggio può essere vissuto come scuola di compassione: compassione per se stessi (accettare 

i propri limiti), compassione per gli altri pellegrini (sostenersi reciprocamente), compassione per 

tutti gli esseri (pregare per il mondo). 

 

Un quarto elemento è la presenza del maestro spirituale. Kōbō Daishi non è solo una figura storica 

del passato, ma una presenza vivente che accompagna. Questa fede nella compagnia invisibile del 

maestro ha paralleli nella devozione cristiana agli angeli custodi, ai santi patroni, allo Spirito Santo 

che guida e consola. Un giovane cristiano che cammina a Shikoku può imparare a riconoscere le 

presenze spirituali che lo accompagnano, a non sentirsi mai solo, a dialogare interiormente con 

queste presenze. 

 

 

4. Valenza pedagogica 
 

Proporre a giovani italiani un pellegrinaggio così lontano geograficamente e culturalmente può 

sembrare stravagante, ma in realtà ha valenze pedagogiche uniche. La prima è quella dell'incontro 

con l'alterità radicale. Il Giappone non è l'Europa, il buddhismo non è il cristianesimo. Tutto è 

diverso: la lingua, il cibo, le convenzioni sociali, i gesti rituali. Questa alterità può essere 

disorientante, ma proprio per questo è formativa. 

I giovani di oggi crescono spesso in bolle culturali omogenee, dove tutti pensano allo stesso modo, 

hanno gli stessi riferimenti, parlano la stessa lingua. Immergersi in un contesto completamente altro 

li obbliga a uscire dalla propria zona di comfort, a interrogarsi sulle proprie certezze, a relativizzare 

le proprie categorie. Non si tratta di relativismo etico, ma di apertura mentale, di capacità di vedere 

il mondo da prospettive diverse. 

Durante il pellegrinaggio, l'educatore può proporre momenti di riflessione su questo tema: cosa ci 

insegna il modo giapponese di concepire l'ospitalità? Cosa possiamo imparare dal loro rapporto con 

la natura? Come il buddhismo affronta questioni che anche noi cristiani affrontiamo (il senso della 

sofferenza, la ricerca della pace interiore, il cammino di trasformazione)? 

 

La seconda valenza pedagogica è quella dell'educazione al dialogo interreligioso. Il Concilio 

Vaticano II, nella dichiarazione Nostra Aetate, ha aperto la Chiesa cattolica al dialogo con le altre 

religioni, riconoscendo che in esse ci sono "elementi di verità e di grazia". Il buddhismo è 

esplicitamente menzionato come tradizione che "riconosce l'insufficienza radicale di questo mondo 

mutevole" e cerca la liberazione. 

Fare il pellegrinaggio di Shikoku può essere per giovani cattolici un'esperienza concreta di dialogo 

interreligioso. Non si tratta di sincretismo (mescolare tutto), né di relativismo (tutte le religioni sono 

uguali), ma di incontro rispettoso, di ascolto, di ricerca di ponti. I giovani possono imparare a 

pregare nei templi buddhisti senza rinnegare la propria fede cristiana, a partecipare ai rituali con 

rispetto, a riconoscere la santità presente in quelle tradizioni. 

L'educatore deve accompagnare questo processo con discernimento. Dopo la visita a un tempio, può 

proporre una condivisione: cosa avete sentito? Cosa vi ha colpito? Cosa vi ha messo a disagio? 

Come questo si collega alla nostra fede cristiana? Questo lavoro di elaborazione è essenziale perché 

l'esperienza non resti superficiale o confusa. 

 

La terza dimensione pedagogica è quella dell'educazione alla lentezza e al silenzio. Il pellegrinaggio 

di Shikoku richiede tempo: almeno un mese e mezzo per farlo interamente a piedi. In una cultura 

della velocità, dove tutto è immediato, dove l'attenzione è frammentata, dedicare sei settimane a 

camminare lentamente è un gesto controculturale. 



Questa lentezza è pedagogicamente preziosa. I giovani hanno bisogno di esperienze che li 

obblighino a rallentare, a stare con se stessi, a non fuggire nel frenetico consumo di stimoli. Il 

pellegrinaggio offre questo: giorni e giorni in cui si cammina, si prega, si sta in silenzio. Non c'è 

intrattenimento, non ci sono distrazioni. C'è solo il ritmo dei passi, il paesaggio che scorre, il 

proprio mondo interiore che emerge. 

Ovviamente, proporre a giovani europei un mese e mezzo in Giappone è spesso irrealistico. Ma si 

può proporre una tratta significativa: ad esempio, una settimana camminando tra i templi della 

prefettura di Kagawa (circa 15-20 templi), che offre un assaggio autentico dell'esperienza pur 

essendo più fattibile logisticamente. 

 

Un quarto aspetto riguarda l'educazione alla gratitudine. L'osettai, la generosità gratuita degli 

abitanti di Shikoku, mette il pellegrino in una posizione di ricevente. Non può ricambiare (la 

tradizione vieta di rifiutare l'osettai o di contraccambiare direttamente), può solo accogliere con 

gratitudine. Questa esperienza è formativa in una cultura individualista che esalta l'autosufficienza. 

I giovani imparano che non si è mai completamente autonomi, che si vive grazie alla generosità di 

altri, che la vita è dono più che conquista. Questa consapevolezza può generare un atteggiamento di 

gratitudine fondamentale verso l'esistenza, verso le persone, verso Dio. 

 

 

5. Guida pratica 
 

Organizzare il pellegrinaggio di Shikoku per un gruppo italiano richiede una preparazione accurata. 

La prima questione è il visto. I cittadini italiani possono entrare in Giappone per turismo fino a 90 

giorni senza visto. Questo è sufficiente per il pellegrinaggio completo a piedi. 

Il periodo migliore è la primavera (marzo-maggio) o l'autunno (settembre-novembre). L'estate 

giapponese è torrida e umida, con temperature sopra i 35 gradi e alta umidità. L'inverno può essere 

freddo, con neve sui monti. La primavera offre lo spettacolo dei ciliegi in fiore (sakura), mentre 

l'autunno regala i colori dell'acero rosso (momiji). 

Il punto di partenza tradizionale è il Tempio n. 1, Ryōzen-ji, nella prefettura di Tokushima. Si 

raggiunge facilmente dall'aeroporto di Osaka o da quello di Tokushima. L'arrivo in Giappone 

richiede già un adattamento: fuso orario di 8 ore, lingua completamente diversa, script (alfabeto) 

incomprensibile per chi non conosce il giapponese. 

L'equipaggiamento tradizionale del pellegrino (henro) include: abito bianco (hakui), cappello 

conico di paglia (sugegasa), bastone (kongō-zue), borsa a tracolla (zudabukuro), libretto per i timbri 

(nōkyōchō), rosario buddhista (juzu). Tutto questo può essere acquistato al Tempio n. 1 o in negozi 

specializzati. Non è obbligatorio per stranieri, ma indossare almeno l'abito bianco e portare il 

bastone è un segno di rispetto e facilita l'identificazione come pellegrino (quindi l'osettai). 

L'alloggio lungo il percorso è vario. Esistono henro yado, alloggi specifici per pellegrini, spesso 

molto economici (10-30 euro a notte) e spartani. Ci sono minshuku (pensioni familiari), ryokan 

(hotel tradizionali giapponesi), e anche la possibilità di dormire in alcuni templi (shukubō). Nelle 

zone più remote, alcuni pellegrini dormono in rifugi aperti (henro goya) o in tenda (il campeggio 

libero è tollerato in Giappone purché si lasci il posto pulito). 

Il cibo è abbondante e vario. Il Giappone ha una cultura gastronomica ricca. Lungo il percorso si 

trovano ristoranti, convenience store (aperti 24/7 con cibo pronto), distributori automatici ovunque. 

Per vegetariani o vegani può essere più complicato, perché la cucina giapponese usa spesso brodo di 

pesce (dashi), ma nelle città più grandi ci sono opzioni. 

Un aspetto importante è la lingua. Molto pochi giapponesi, specialmente nelle zone rurali di 

Shikoku, parlano inglese. È essenziale avere almeno un'app di traduzione sullo smartphone, e 

imparare alcune frasi base in giapponese (arigatō gozaimasu = grazie mille; sumimasen = 

scusa/permesso; onegai shimasu = per favore). La maggior parte dei giapponesi, pur non parlando 

lingue straniere, è estremamente disponibile e cercherà di aiutare in ogni modo. 



Il costo del pellegrinaggio varia molto a seconda delle scelte di alloggio e cibo. Un budget realistico 

per il pellegrinaggio completo a piedi (40-50 giorni) è di circa 3.000-5.000 euro a persona, escluso 

il volo. Per una settimana di pellegrinaggio parziale, calcolare 500-800 euro. 

Per gruppi che vogliono un'esperienza più guidata, esistono agenzie giapponesi specializzate che 

organizzano pellegrinaggi con guida, transfer bagagli, alloggi prenotati. Questo aumenta il costo ma 

facilita enormemente la logistica. 

 

 

6. Testimonianze 
 

Padre Michael, missionario irlandese in Giappone: "Ho fatto il pellegrinaggio di Shikoku tre volte 

in trent'anni di missione. La prima volta ero un giovane prete pieno di certezze teologiche. 

Camminando, pregando nei templi, parlando con i monaci buddhisti, ho scoperto che le mie 

certezze erano spesso presunzione. Ho imparato l'umiltà, il rispetto per la sapienza di altre 

tradizioni. Kōbō Daishi mi ha insegnato che la verità di Cristo non esclude ma include, non 

disprezza ma dialoga. Oggi, quando celebro Messa nella mia piccola chiesa di Tokyo, porto con me 

qualcosa dello spirito di Shikoku: il silenzio, la riverenza, l'attenzione alla presenza del sacro in 

ogni gesto". 

Yuki, 28 anni, giapponese non religioso: "Ho fatto il pellegrinaggio dopo la morte di mia madre. 

Non sono buddhista praticante, non credo in Kōbō Daishi come presenza soprannaturale. Ma 

sentivo il bisogno di fare qualcosa di radicale, di dare un senso al dolore. Ho camminato per 45 

giorni. I primi giorni odiavo ogni passo, piangevo, mi chiedevo perché stavo facendo quella follia. 

Poi, lentamente, qualcosa è cambiato. Il ritmo del camminare, la ripetizione dei sutra nei templi, la 

gentilezza della gente che mi offriva cibo e incoraggiamento, hanno creato uno spazio dove il 

dolore poteva respirare. Non è che il dolore sia sparito, ma è diventato portabile. Ho capito che mia 

madre vive in me, in quello che mi ha insegnato, in quello che sono diventato. Alla fine del 

pellegrinaggio, al Tempio n. 88, ho sentito una pace che non conoscevo da mesi". 

Laura, 35 anni, italiana, insegnante: "Sono cattolica praticante. Nel 2019 ho fatto due settimane del 

pellegrinaggio di Shikoku da sola. Era la prima volta che viaggiavo in Giappone, la prima volta che 

mi immergevo nel buddhismo. All'inizio mi sentivo a disagio: entravo nei templi, vedevo le statue 

del Buddha, sentivo i monaci recitare sutra incomprensibili. Mi chiedevo: sto tradendo la mia fede? 

Poi ho capito che non si trattava di tradire ma di aprirsi. Ho continuato a pregare come cristiana – il 

rosario, il Padre Nostro – ma ho anche partecipato ai rituali buddhisti con rispetto. Una sera, in un 

tempio sulla montagna, ho avuto un'intuizione: Maria e Kannon (la bodhisattva della compassione 

buddhista) sono manifestazioni dello stesso amore materno che attraversa le culture. Non sono la 

stessa persona, ma puntano alla stessa realtà: la misericordia che abbraccia l'umanità sofferente. 

Quella intuizione ha cambiato il mio modo di vedere le religioni. Sono tornata più cattolica di 

prima, ma anche più aperta, più umile, più capace di dialogo". 

 

 

7. Per approfondire 
 

Per una introduzione al buddhismo Shingon e alla figura di Kōbō Daishi: Y. Hakeda, Kūkai: Major 

Works, Columbia University Press 1972; T. Dream (a cura di), Shingon Buddhism: Theory and 

Practice, Los Angeles 2004. 

Sulla storia e la spiritualità del pellegrinaggio: I. Reader, Making Pilgrimages: Meaning and 

Practice in Shikoku, University of Hawaii Press 2005, studio antropologico approfondito; O. 

Statler, Japanese Pilgrimage, Tokyo 1983, resoconto classico scritto da un pellegrino occidentale. 

Guide pratiche: D. Turkington, The Shikoku Pilgrimage: A Complete Guide to the 88 Temple 

Pilgrimage on Shikoku, disponibile anche online, la guida più completa in inglese con mappe, 

indicazioni pratiche, informazioni culturali. 



Per il dialogo buddhismo-cristianesimo: Commissione Teologica Internazionale, Il cristianesimo e 

le religioni (1997); G. Gispert-Sauch, Incontro al Buddhismo, Milano 2001; H. Dumoulin, 

Christianity Meets Buddhism, La Salle 1974. 

Sul significato teologico del pellegrinaggio interreligioso: J. Dupuis, Verso una teologia cristiana 

del pluralismo religioso, Queriniana 1997; R. Panikkar, Il dialogo intrareligioso, Cittadella 1988. 

Per testimonianze contemporanee: www.shikokuhenrotrail.com, sito con blog di pellegrini da tutto 

il mondo; vari documentari disponibili online, tra cui "Walk Japan: The Shikoku Pilgrimage" (NHK 

World). 

 
 

 

 

KUMANO KODO (Giappone) 

Le vie sacre dei monti e delle cascate 
 

 
 

1. Geografia e storia 
 

Il Kumano Kodo è una rete di antichi sentieri di pellegrinaggio che attraversano la penisola di Kii, 

nel Giappone centrale (regione del Kansai). Questi sentieri conducono ai Tre Grandi Santuari di 

Kumano: Kumano Hongū Taisha, Kumano Nachi Taisha e Kumano Hayatama Taisha. A differenza 

del pellegrinaggio di Shikoku che è buddhista, il Kumano Kodo è legato allo shintoismo e al 

sincretismo shinto-buddhista (shinbutsu-shūgō) che caratterizzò il Giappone per secoli. 

La zona di Kumano è considerata sacra da tempi immemorabili. Le montagne, le foreste, le cascate, 

sono abitate da kami (divinità shintoiste). Dal periodo Heian (794-1185) in poi, Kumano divenne 

meta di pellegrinaggi imperiali. Imperatori, nobili, monaci, e gradualmente anche gente comune, 

percorrevano questi sentieri per pregare nei santuari e purificarsi nelle acque sacre. 

Il Kumano Kodo è in realtà un insieme di diversi percorsi. I principali sono: 

 Nakahechi Route: la via imperiale, la più popolare, che da Tanabe porta a Hongū Taisha 

(circa 70 km, 4-5 giorni) 

 Kohechi Route: via montana che collega Kōya-san (monastero buddhista) a Kumano (circa 

70 km, molto impegnativa) 

 Ohechi Route: via costiera da Tanabe a Nachi Taisha (circa 90 km) 

 Iseji Route: via che collega i santuari di Ise a Kumano (circa 170 km) 

Nel 2004, il Kumano Kodo è stato riconosciuto Patrimonio dell'Umanità UNESCO, insieme ai siti 

sacri della penisola di Kii. È uno dei pochissimi percorsi di pellegrinaggio al mondo ad avere questo 

riconoscimento (l'altro è il Cammino di Santiago). 

 

 

2. Fenomenologia del percorso 
 

Camminare il Kumano Kodo significa immergersi in un paesaggio sacro dove ogni elemento 

naturale è potenzialmente dimora del divino. La foresta di cedri giganti (sugi), alcuni vecchi di 

mille anni, crea una cattedrale vegetale. La luce filtra tra le fronde creando giochi di ombre. Il 

silenzio è rotto solo dal canto degli uccelli e dal mormorio dei torrenti. 

 

La prima caratteristica fenomenologica è questa presenza della natura come teofania. Nello 

shintoismo, la natura non è creazione di un dio trascendente ma manifestazione diretta del sacro. I 
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kami abitano le rocce, gli alberi, le cascate. Camminare nella foresta significa camminare in un 

tempio naturale. Questo può essere un'esperienza potentemente spirituale anche per un cristiano: 

riscoprire il creato come luogo della presenza di Dio, come "libro" dove Dio si rivela. 

 

La seconda qualità è la dimensione ascetica legata alla montagna. I sentieri del Kumano Kodo sono 

spesso ripidi, con lunghe salite e discese. La tradizione dello shugendō – una pratica ascetica che 

combina elementi shintoisti e buddhisti – ha santificato queste montagne come luoghi di prova e 

purificazione. Il pellegrino che sale soffre fisicamente, ma questa sofferenza è via di 

trasformazione. In cima, spesso si trova un santuario o un luogo di vista panoramica: la ricompensa 

per lo sforzo. 

 

La terza dimensione è quella dell'acqua purificatrice. Lungo il percorso si incontrano fiumi, torrenti, 

cascate. La più famosa è la Nachi no Taki, una cascata di 133 metri, la più alta del Giappone, 

venerata come kami. Il pellegrino si purifica con l'acqua prima di entrare nei santuari, e questa 

purificazione è sia fisica che spirituale. L'acqua lava via la polvere del cammino e le impurità 

dell'anima. 

 

Un'altra caratteristica è la presenza di ōji, piccoli santuari sussidiari sparsi lungo i sentieri. Nel 

periodo Heian, questi ōji erano tappe obbligate del pellegrinaggio. Il pellegrino si fermava, pregava, 

riceveva benedizioni. Oggi molti di questi ōji sono ancora lì, piccole costruzioni di legno spesso 

immerse nella foresta. Scoprirli camminando è come trovare perle nascoste, segni che si cammina 

su una via sacra percorsa da generazioni. 

Il pellegrinaggio culmina nei Tre Grandi Santuari. Ogni santuario ha una sua particolare energia 

spirituale. Hongū Taisha, ricostruito in posizione elevata dopo un'alluvione, ha un'atmosfera di 

solennità e potere. Hayatama Taisha, vicino al mare, ha un carattere più dinamico. Nachi Taisha, 

con la sua pagoda rossa a tre piani che si staglia contro la cascata bianca, è di una bellezza 

abbagliante che commuove. 

 

 

3. Nuclei spirituali 
 

Per un educatore cristiano, comprendere la spiritualità shintoista del Kumano Kodo richiede un 

esercizio di apertura e discernimento. Il primo nucleo spirituale è quello della sacralità della natura. 

Lo shintoismo non ha un concetto di creazione ex nihilo da parte di un Dio trascendente, ma vede la 

natura stessa come manifestazione del divino. I kami non sono "dei" nel senso politeista greco-

romano, ma piuttosto presenze spirituali, energie vitali che abitano luoghi e fenomeni naturali. 

Per un cristiano, questa visione può essere letta attraverso la teologia della creazione e la dottrina 

dei vestigia Dei, le tracce di Dio nel creato. San Paolo scrive: "Le perfezioni invisibili di Dio si 

possono contemplare con l'intelletto nelle opere da lui compiute" (Rm 1,20). La tradizione 

francescana ha sviluppato una mistica della natura come sorella, luogo dove incontrare il Creatore. 

Camminare nel Kumano Kodo può essere quindi un'esperienza di riscoperta del creato come 

sacramento, come segno che rimanda al Creatore. 

Questa prospettiva è particolarmente urgente nell'epoca della crisi ecologica. I giovani hanno 

bisogno di ritrovare un rapporto sacrale con la natura, di superare la visione strumentale che ha 

portato allo sfruttamento e alla distruzione dell'ambiente. La spiritualità shintoista, con il suo 

profondo rispetto per ogni elemento naturale, può essere maestra anche per i cristiani. 

 

Il secondo nucleo è quello della purificazione. Il pellegrinaggio nel Kumano è un cammino di 

harae, purificazione rituale. Prima di entrare nei santuari, il pellegrino si purifica lavandosi mani e 

bocca. Questa purificazione non riguarda tanto la colpa morale (il concetto di peccato è diverso 



nello shintoismo), quanto piuttosto una purezza rituale, uno stato di trasparenza spirituale che 

permette l'incontro con il sacro. 

Nella spiritualità cristiana, la purificazione passa attraverso il sacramento della confessione e 

attraverso pratiche ascetiche. Ma c'è anche una dimensione più ampia di purificazione: la 

semplificazione dello sguardo, la pulizia del cuore dalle passioni disordinate, la trasparenza 

interiore. Un educatore può aiutare i giovani a vedere il pellegrinaggio come cammino di 

purificazione in questo senso: lasciare cadere maschere, falsità, complicazioni inutili, per ritrovare 

una semplicità essenziale. 

 

Il terzo nucleo è quello del sincretismo religioso. Per secoli, in Giappone, shintoismo e buddhismo 

hanno convissuto in una sintesi armoniosa. I santuari shintoisti e i templi buddhisti si trovano 

spesso gli uni accanto agli altri. Le due tradizioni non si escludevano ma si integravano: lo 

shintoismo si occupava di questo mondo (fertilità, salute, protezione), il buddhismo della salvezza 

nell'aldilà. 

Questo sincretismo può interrogare un cristiano. La Chiesa cattolica ha sempre rifiutato il 

sincretismo, cioè la mescolanza confusa di elementi di diverse religioni. Ma ha anche riconosciuto 

la possibilità di un dialogo interreligioso che non annacqua le differenze ma le rispetta. Camminare 

nel Kumano Kodo, visitare sia santuari shintoisti che templi buddhisti, può essere un'esperienza di 

questo dialogo rispettoso: riconoscere la ricchezza di altre tradizioni senza rinunciare alla propria 

identità cristiana. 

 

Un quarto elemento è quello della montagna come luogo di ascesi e trasformazione. Le montagne di 

Kumano sono state per secoli teatro di pratiche ascetiche dello shugendō. Gli asceti (yamabushi) si 

ritiravano in montagna per meditare, digiunare, sottoporsi a prove fisiche, e così raggiungere 

l'illuminazione o poteri spirituali. 

Anche nel cristianesimo la montagna ha un ruolo importante: Mosè sul Sinai, Elia sull'Oreb, Cristo 

sul Tabor e sul Golgota. La montagna è il luogo dell'incontro con Dio, della rivelazione, ma anche 

della prova. Salire una montagna è metafora dell'ascesa spirituale, dello sforzo per elevarsi verso 

Dio. I giovani hanno bisogno di esperienze che li mettano alla prova, che mostrino loro di cosa sono 

capaci. Il Kumano Kodo, con le sue salite impegnative, offre questa possibilità. 

 

 

4. Valenza pedagogica 
 

Per un educatore che lavora con giovani, il Kumano Kodo presenta alcune valenze pedagogiche 

specifiche. La prima è quella dell'educazione ecologica. Come già accennato, la crisi ambientale è 

una delle sfide più urgenti del nostro tempo. I giovani sono consapevoli di questo, spesso più degli 

adulti, ma rischiano di oscillare tra attivismo frenetico e disperazione paralizzante. 

Camminare nel Kumano Kodo può offrire un'esperienza che va oltre l'ambientalismo ideologico per 

toccare una dimensione più profonda: il senso del sacro nella natura. Quando si cammina per ore in 

una foresta millenaria, quando si sta davanti a una cascata che cade fragorosa da cento metri di 

altezza, quando si vede il sole filtrare tra i cedri giganti, si sperimenta qualcosa che nessun discorso 

ecologico può comunicare: il senso di essere parte di qualcosa di più grande, di essere ospiti in un 

mondo che non ci appartiene, che va rispettato non per utilità ma per reverenza. 

L'educatore può guidare momenti di contemplazione silente della natura, può proporre di 

camminare senza parlare per periodi prolungati, può invitare i giovani a tenere un diario dove 

annotano non solo pensieri ma anche percezioni sensoriali: i colori, gli odori, i suoni della foresta. 

Questa educazione alla presenza consapevole è antidoto sia alla frenesia consumista sia 

all'astrazione ideologica. 

 



La seconda valenza pedagogica riguarda l'incontro con una cultura radicalmente diversa. Il 

Giappone, pur essendo un paese altamente tecnologico e moderno, conserva tradizioni millenarie. Il 

pellegrinaggio nel Kumano permette di toccare questa profondità culturale: l'architettura dei 

santuari, i rituali shintoisti, l'estetica del wabi-sabi (la bellezza dell'imperfetto e dell'impermanente), 

la filosofia del musubi (connessione armoniosa tra tutte le cose). 

Questa immersione culturale può aprire gli orizzonti mentali dei giovani, mostrare loro che esistono 

modi di pensare e vivere profondamente diversi dal modello occidentale, ma non per questo meno 

validi o profondi. È un'educazione al relativismo culturale nel senso positivo: riconoscere la 

pluralità delle culture senza cadere nel relativismo etico (tutto è uguale, nulla ha valore). 

Durante il pellegrinaggio, l'educatore può proporre momenti di riflessione comparativa: come lo 

shintoismo concepisce il rapporto uomo-natura rispetto al cristianesimo? Quali punti di contatto? 

Quali differenze? Come il concetto giapponese di purezza si distingue dal concetto cristiano di 

peccato e redenzione? Queste domande, affrontate non in astratto ma a partire dall'esperienza 

vissuta, possono essere molto formative. 

 

La terza dimensione pedagogica è quella dell'educazione alla bellezza. Il Kumano Kodo è un 

cammino di straordinaria bellezza naturale e culturale. I santuari sono gioielli di architettura 

tradizionale giapponese, con i loro tetti di paglia, i torii (portali rossi), le lanterne di pietra. La 

foresta è di una bellezza primordiale. La cascata Nachi è semplicemente maestosa. 

In un'epoca dove i giovani sono bombardati da immagini artificiali, filtrate, manipolate sui social 

media, fare esperienza di bellezza autentica, naturale, non mediata da schermi, è liberante. La 

bellezza del creato rimanda al Creatore, secondo la teologia cristiana. "La bellezza salverà il 

mondo", scriveva Dostoevskij. Il pellegrinaggio può essere un'educazione dello sguardo, un 

imparare a vedere la bellezza e a lasciarsi trasformare da essa. 

L'educatore può proporre esercizi di attenzione estetica: fermarsi davanti a un panorama e 

osservarlo in silenzio per dieci minuti; fotografare non compulsivamente ma con intenzione (una 

sola foto al giorno, la più bella secondo te); descrivere a parole, senza foto, ciò che si è visto. Questi 

esercizi affinano la percezione e educano a un rapporto non consumistico con la bellezza. 

 

Un quarto aspetto riguarda l'educazione alla lentezza e alla contemplazione. Il Kumano Kodo, pur 

essendo più breve del pellegrinaggio di Shikoku, richiede comunque tempo. La tratta più popolare 

(Nakahechi) richiede 4-5 giorni. Giorni in cui si cammina lentamente, spesso in salita, senza fretta. 

Questa lentezza forzata è terapeutica in un mondo veloce. 

I giovani, abituati a ritmi frenetici, a stimoli continui, a multitasking permanente, hanno bisogno di 

esperienze che li obblighino a rallentare. Il cammino offre questo: non si può andare veloce in 

salita, non si può fare altro mentre si cammina. Si cammina e basta. E in questo "e basta" si apre 

uno spazio di silenzio interiore dove possono emergere pensieri, emozioni, intuizioni che 

normalmente sono soffocate dal rumore. 

 

 

5. Guida pratica 
 

Organizzare il Kumano Kodo per un gruppo italiano richiede alcune considerazioni pratiche. Come 

per Shikoku, i cittadini italiani possono entrare in Giappone senza visto per soggiorni turistici fino a 

90 giorni. 

Il periodo migliore è la primavera (marzo-maggio) o l'autunno (ottobre-novembre). L'estate è 

sconsigliata per il caldo e l'umidità estremi, oltre che per la stagione delle piogge (giugno-luglio). 

L'inverno può essere freddo e alcuni tratti possono essere impraticabili per neve o ghiaccio. 

Il percorso più accessibile e popolare è il Nakahechi Route. Si parte da Tanabe (raggiungibile da 

Osaka in treno, circa 2-3 ore) e si arriva a Hongū Taisha in 4-5 giorni. Le tappe classiche sono: 

 Giorno 1: Tanabe → Takijiri (10 km, facile) 



 Giorno 2: Takijiri → Chikatsuyu (12 km, medio) 

 Giorno 3: Chikatsuyu → Tsugizakura-ōji (13 km, impegnativo con salite) 

 Giorno 4: Tsugizakura-ōji → Hongū (14 km, medio) 

 Giorno 5: Da Hongū si può proseguire in bus verso Nachi Taisha, oppure percorrere altre 

tratte a piedi 

L'ospitalità lungo il Nakahechi è eccellente. Esistono minshuku (pensioni tradizionali giapponesi) in 

ogni tappa principale. È fortemente consigliato prenotare con anticipo, specialmente in alta 

stagione. Molte strutture offrono mezza pensione (cena e colazione) con cucina tradizionale 

giapponese. I prezzi variano dai 50 agli 80 euro a persona. 

Alcune minshuku offrono il servizio di trasporto bagagli da una tappa all'altra (circa 10-15 euro per 

borsa). Questo permette di camminare con uno zaino leggero, portando solo l'essenziale per la 

giornata. 

L'equipaggiamento necessario include: scarpe da trekking robuste (i sentieri sono spesso fangosi e 

scivolosi), bastoncini da trekking (molto utili per le salite e discese), giacca impermeabile (può 

piovere improvvisamente), borraccia (ci sono fontane lungo il percorso), kit di primo soccorso, 

repellente per insetti (specialmente in primavera/estate). 

Un aspetto importante: molti tratti del Kumano Kodo sono segnalati con segni bilingue 

(giapponese-inglese), ma in alcune zone la segnaletica può essere scarsa. È consigliabile avere 

mappe dettagliate o l'app offline con le tracce GPS. Il sito ufficiale del Kumano Kodo (www.tb-

kumano.jp/en/) offre mappe scaricabili gratuitamente. 

Per quanto riguarda il cibo, la cucina della penisola di Kii è deliziosa, con specialità a base di pesce, 

verdure di montagna, tofu locale, e il famoso umeboshi (prugne salate). Le minshuku servono pasti 

abbondanti e tradizionali. Durante la giornata di cammino, è opportuno portare con sé snack e 

pranzo (molti minshuku preparano bento box su richiesta). 

La lingua può essere una barriera: nelle zone rurali del Kumano pochissimi parlano inglese. 

Tuttavia, i gestori delle minshuku sono abituati ai pellegrini stranieri e cercano di comunicare con 

gesti, disegni, traduttori automatici. Imparare alcune frasi base in giapponese è sempre apprezzato. 

Il costo per il Nakahechi di 4-5 giorni (esclusi voli internazionali e trasferimenti da/per Osaka) è di 

circa 400-600 euro a persona, includendo alloggio in minshuku con mezza pensione, trasporto 

bagagli, e cibo durante il giorno. 

Per gruppi che desiderano un'esperienza più guidata, esistono agenzie specializzate (come "Oku 

Japan" o "Walk Japan") che organizzano tour con guida anglofona, tutti i servizi inclusi, e 

possibilità di esperienze culturali aggiuntive (cerimonie del tè, pernottamenti in templi buddhisti, 

workshop di calligrafia). Questo aumenta il costo ma facilita molto l'organizzazione. 

 

 

6. Testimonianze 
 

Padre Antonio, missionario italiano in Giappone: "Ho camminato il Kumano Kodo ogni anno per 

dieci anni. Come cristiano, inizialmente mi sentivo quasi un intruso nei santuari shintoisti. Poi ho 

capito che non si trattava di tradire la mia fede ma di allargarla. Quando sto davanti alla cascata 

Nachi, vedo la potenza creatrice di Dio. Quando cammino nella foresta di cedri millenari, sento il 

respiro dello Spirito. San Paolo diceva ai greci dell'Areopago: 'Quello che voi adorate senza 

conoscere, io ve lo annuncio' (At 17,23). I giapponesi adorano il sacro nella natura senza conoscere 

Cristo, ma quello è lo stesso Dio che ha creato tutto. Il mio compito non è negare la loro religiosità 

ma portarla a pienezza in Cristo". 

Kenji, 40 anni, giapponese agnostico: "Ho perso mia moglie per un cancro quando aveva 38 anni. 

Avevamo una bambina di 5 anni. Per mesi sono stato in un tunnel nero. Un amico mi ha detto: vai 

nel Kumano, cammina. Ci sono andato quasi per disperazione. Ho camminato da Tanabe a Hongū, 

poi fino a Nachi. Non pregavo, perché non credo negli kami né in Buddha. Camminavo e basta. Il 

quarto giorno, mentre salivo verso Hongū, ho avuto una specie di illuminazione. Ho capito che mia 
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moglie era come quei cedri giganti: era vissuta, aveva dato vita (nostra figlia), e ora era tornata alla 

terra. Non era sparita nel nulla, era diventata parte del grande ciclo della natura. Questa 

consapevolezza mi ha dato pace. Sono tornato a casa e ho potuto guardare mia figlia negli occhi 

senza crollare. Il Kumano mi ha salvato". 

Emma, 29 anni, australiana cattolica: "Sono venuta in Giappone per un anno come insegnante di 

inglese. Avevo sentito parlare del Kumano Kodo e ho deciso di farlo. Sono partita sola, con il mio 

zaino e il rosario. Camminavo e recitavo il rosario. All'inizio mi sentivo strana: una cattolica che 

prega Maria in un percorso shintoista. Ma poi ho pensato: Maria è madre di tutti, anche dei 

giapponesi che non la conoscono. Quando sono arrivata alla cascata Nachi, ho visto la pagoda rossa 

e la cascata bianca insieme, e ho pensato: questa è la gloria di Dio. Ho ringraziato Maria per avermi 

accompagnata. Quella sera, in una minshuku, la proprietaria anziana mi ha chiesto cosa stavo 

pregando. Le ho mostrato il rosario. Lei ha sorriso e mi ha mostrato il suo juzu (rosario buddhista). 

Abbiamo pregato insieme, ognuna nella sua lingua, ognuna alla sua divinità. Ma era la stessa 

preghiera: gratitudine per la vita, per la bellezza, per l'amore che tiene insieme l'universo". 

 

 

7. Per approfondire 
 

Per la spiritualità shintoista: J. H. Kamstra, Encounter or Syncretism: The Initial Growth of 

Japanese Buddhism, Leiden 1967; C. Blacker, The Catalpa Bow: A Study of Shamanistic Practices 

in Japan, London 1975, antropologia delle pratiche religiose giapponesi. 

Sul Kumano Kodo specificamente: T. Alastair, The Kumano Kodo: A Historical Overview, in 

Japanese Journal of Religious Studies, vol. 35:2, 2008; A. Bouchy, Shugendō: The History and 

Culture of a Japanese Religion, Cambridge 2009. 

Guide pratiche: AA.VV., Kumano Kodo Official Guide, pubblicato dalla Tanabe City Kumano 

Tourism Bureau (disponibile gratuitamente online); A. Tyler – T. Swain, Kumano Kodo: The 

Pilgrimage Routes of Kii Mountain Range, Cicerone Press 2021, guida dettagliata in inglese con 

mappe. 

Sul dialogo interreligioso con lo shintoismo: J. L. Breen – M. Teeuwen (a cura di), Shinto in 

History: Ways of the Kami, London 2000; dal versante cattolico, Pontificio Consiglio per il Dialogo 

Interreligioso, documenti vari sul dialogo con le religioni tradizionali. 

Sulla natura come rivelazione: Laudato Si' di Papa Francesco (2015), enciclica che recupera la 

teologia francescana del creato; J. Moltmann, Dio nella creazione, Brescia 1986, teologia 

protestante dell'ecologia. 

Per testimonianze e resoconti: numerosi blog di pellegrini disponibili online; video-documentari su 

YouTube, tra cui "Walking Japan: Kumano Kodo" (NHK World) e "The Sacred Mountains of 

Kumano" (BBC). 

 
 

 

KAILASH (Tibet) 
La montagna sacra al centro del mondo 

 

 

1. Geografia e storia 
 

Il Monte Kailash (tibetano: Kangri Rinpoche, "Preziosa Gemma di Neve"; sanscrito: Kailāsa) è una 

montagna di 6.638 metri situata nella regione occidentale del Tibet, vicino al confine con l'India e il 

Nepal. Non è la montagna più alta della zona, ma la sua forma particolare – una piramide quasi 



perfetta con quattro facce orientate verso i punti cardinali – e la sua posizione isolata l'hanno resa 

sacra per quattro religioni: induismo, buddhismo, bön (religione pre-buddhista del Tibet) e 

giainismo. 

Per gli induisti, il Kailash è la dimora terrena del dio Shiva e della sua consorte Parvati. È 

considerato il centro dell'universo, l'asse del mondo (axis mundi). Per i buddhisti, è la 

rappresentazione del Monte Meru, la montagna cosmica al centro del mandala dell'universo, e si 

crede che Buddha Demchok (una divinità tantrica) vi dimori. Per i seguaci del bön, è il luogo dove 

il fondatore Tonpa Shenrab discese dal cielo. Per i giainisti, è il luogo dove il primo Tirthankar 

raggiunse la liberazione. 

Il pellegrinaggio intorno al Kailash, chiamato kora (in tibetano) o parikrama (in sanscrito), è 

considerato uno dei più sacri nel mondo. La circum 

ambulazione della montagna, sempre in senso orario (tranne per i bönpo che girano in senso 

antiorario), è lunga circa 52 chilometri e si percorre normalmente in 3 giorni, attraversando il passo 

Drolma-La a 5.630 metri di altitudine. Si dice che compiere una kora purifichi i peccati di una vita; 

compiere 108 kora porti all'illuminazione immediata. 

Per secoli il pellegrinaggio è stato accessibile solo a pochi, data la remotezza e la difficoltà del 

percorso. Pellegrini tibetani, indiani, nepalesi affrontavano mesi di viaggio per raggiungerlo. Negli 

ultimi decenni, con il miglioramento delle infrastrutture (pur rimanendo un luogo estremamente 

remoto), il numero di pellegrini è aumentato. Oggi compiono il pellegrinaggio circa 20.000 persone 

all'anno, tra cui crescente numero di occidentali. 

Un aspetto particolare: secondo la tradizione buddhista e hinduista, nessuno può scalare il Kailash. 

La montagna è troppo sacra per essere profanata con l'ascesa. Diversi alpinisti hanno chiesto il 

permesso, ma è sempre stato negato dalle autorità cinesi e tibetane, e la comunità religiosa si 

opporrebbe fermamente. Il Kailash rimane quindi una delle poche montagne importanti mai scalate, 

e questo suo rimanere inviolata aumenta il suo carattere sacro. 

 

 

2. Fenomenologia del percorso 
 

Compiere la kora del Kailash è un'esperienza fisica ed spirituale estrema. La prima caratteristica 

fenomenologica è l'altitudine. Si cammina sempre sopra i 4.500 metri, con un passo che supera i 

5.600 metri. L'aria è rarefatta, ogni passo costa fatica, il respiro si fa corto. Il mal di montagna 

(soroche) è un rischio reale. Il corpo è spinto al limite delle sue capacità. 

Questa fatica estrema ha una funzione spirituale. Non si può camminare velocemente, non si può 

essere distratti. L'attenzione è continuamente richiamata al corpo, al respiro, al passo. La sofferenza 

fisica diventa via di purificazione. Molti pellegrini, specialmente tibetani, compiono la kora 

attraverso prostrazioni complete: si sdraiano completamente a terra, si alzano, fanno un passo, si 

sdraiano di nuovo. In questo modo percorrere i 52 chilometri richiede settimane. 

 

La seconda qualità è la presenza imponente della montagna. Il Kailash domina il paesaggio. Le sue 

quattro facce, lucide di ghiaccio, riflettono la luce in modo abbagliante. La forma piramidale 

perfetta ha qualcosa di sovrannaturale, come se fosse stata scolpita da mani divine. Camminare 

intorno ad essa, vederla da tutte le angolazioni, sentire la sua presenza magnetica, è un'esperienza 

che molti pellegrini descrivono come numinosa: si sente la presenza del sacro in modo quasi 

tangibile. 

 

La terza dimensione è il paesaggio lunare dell'altopiano tibetano. Non ci sono alberi, non c'è quasi 

vegetazione. Solo rocce, ghiaia, neve, ghiacciai. Il cielo è di un blu intensissimo. L'aria è così 

trasparente che le distanze ingannano. È un paesaggio di una bellezza austera, quasi aliena. 

Camminare in questo ambiente significa confrontarsi con l'essenziale, con l'osso della terra, con la 

nudità del creato. 



Lungo il percorso si incontrano altri pellegrini: tibetani con i loro abiti tradizionali e i lunghi capelli 

intrecciati, indiani che recitano mantra, nepalesi che portano offerte, occidentali con i loro zaini 

tecnici. Nonostante le differenze culturali, c'è un senso di fraternità nel pellegrinaggio. Tutti 

camminano per lo stesso motivo: cercare il sacro, purificarsi, trasformarsi. 

Il passo Drolma-La è il momento culminante del pellegrinaggio. È il punto più alto, il più faticoso. 

La tradizione vuole che qui si muoia simbolicamente alla propria vita precedente per rinascere 

purificati. Molti pellegrini lasciano al passo oggetti personali (capelli, vestiti, fotografie) come 

segno di ciò che lasciano andare. L'attraversamento del passo è vissuto come morte e resurrezione. 

 

Una quinta caratteristica è il silenzio. A quelle altitudini, non ci sono rumori se non il vento e il 

proprio respiro. Questo silenzio esteriore favorisce un silenzio interiore. I pensieri rallentano, la 

mente si acquieta. Molti pellegrini entrano in stati meditativi o contemplativi quasi senza sforzo, 

indotti dall'ambiente e dalla fatica fisica. 

 

 

3. Nuclei spirituali 
 

Per un educatore cristiano che volesse proporre il pellegrinaggio del Kailash, è necessario un 

discernimento teologico attento. Questa non è una montagna cristiana, non ci sono chiese o 

riferimenti evangelici. È un luogo sacro per altre religioni. Tuttavia, proprio questa alterità può 

offrire occasioni di riflessione e crescita spirituale. 

 

Il primo nucleo è quello della montagna sacra come axis mundi, asse del mondo. In molte tradizioni 

religiose, compresa quella biblica, la montagna è il luogo dell'incontro con Dio. Il Sinai, l'Oreb, il 

Tabor, il Golgota, sono montagne teologicamente significative. La montagna eleva fisicamente 

verso il cielo e simbolicamente verso Dio. 

Il Kailash, per le religioni orientali, rappresenta il centro del cosmo, il punto dove terra e cielo si 

toccano. Per un cristiano, questa immagine può essere riletta: Cristo è il vero axis mundi, il punto di 

congiunzione tra divino e umano, tra cielo e terra. Contemplare il Kailash può diventare 

un'occasione per meditare su Cristo come centro, come via che conduce al Padre. 

 

Il secondo nucleo è quello della circumambulazione. Girare intorno a un luogo sacro, in senso 

orario, è pratica comune in molte religioni. I musulmani girano intorno alla Ka'ba a La Mecca, i 

buddhisti girano intorno agli stupa, i cristiani facevano processioni intorno alle chiese. Questa 

pratica ha una valenza simbolica: il luogo sacro è il centro, e il fedele ruota intorno ad esso, 

orientando tutta la propria esistenza verso quel centro. 

Per un cristiano, compiere la kora del Kailash può essere vissuto come simbolo del pellegrinaggio 

della vita intorno a Cristo, il vero centro. Non si tratta di sincretismo (sostituire Cristo con Shiva o 

Buddha), ma di usare un gesto rituale di un'altra tradizione per approfondire la propria fede. 

 

Il terzo nucleo è quello della purificazione attraverso la sofferenza. La kora è fisicamente 

estenuante. Questa fatica volontaria è intesa come purificazione karmica dalle religioni orientali. 

Per un cristiano, la sofferenza volontaria per amore di Dio (l'ascesi, la penitenza) ha senso solo se 

unita alla croce di Cristo. La fatica del pellegrinaggio può essere offerta come partecipazione alla 

Passione, come modo di portare la propria croce. 

Tuttavia, è importante evitare una visione doloristica. La sofferenza non è buona in sé, ma può 

diventare via di trasformazione se vissuta in unione con Cristo. L'educatore deve aiutare i giovani a 

non confondere l'ascesi cristiana con il masochismo o con una logica meritoria ("soffro per 

guadagnarmi il paradiso"). Si soffre perché si ama, non per meritare. 

 



Un quarto elemento è quello del dialogo interreligioso vissuto. Camminare insieme a pellegrini 

hindu, buddhisti, bönpo, giainisti, è un'esperienza concreta di pluralismo religioso. Si vedono riti 

diversi, preghiere diverse, concezioni diverse del sacro. Questa diversità può generare domande: 

tutte le religioni sono uguali? Hanno tutte la stessa verità? O ci sono differenze essenziali? 

La Chiesa cattolica insegna che c'è un'unica verità, Cristo, ma che nelle altre religioni ci sono "semi 

del Verbo", elementi di verità che preparano o riflettono parzialmente l'unica Rivelazione. Il dialogo 

interreligioso non è relativismo ma riconoscimento rispettoso della ricerca umana di Dio, che trova 

il suo compimento in Cristo. 

 

 

4. Valenza pedagogica 
 

Proporre a giovani italiani il pellegrinaggio del Kailash è certamente audace. Si tratta di un'impresa 

fisicamente molto impegnativa, costosa, e che richiede una preparazione adeguata sia fisica che 

spirituale. Tuttavia, proprio per queste caratteristiche, può avere un impatto formativo 

profondissimo. 

 

La prima valenza pedagogica è quella dell'educazione al limite. I giovani di oggi crescono spesso in 

contesti iperprotetti, dove ogni rischio è eliminato, ogni fatica evitata. Il risultato è una generazione 

spesso fragile psicologicamente, incapace di affrontare la frustrazione e il dolore. Il Kailash è 

l'esatto opposto: è un'esperienza estrema che mette alla prova le capacità fisiche e psicologiche. 

Camminare a oltre 5.000 metri, con il mal di montagna che toglie il respiro, con il freddo che 

penetra le ossa, con la fatica che rende ogni passo un'impresa, significa scoprire di cosa si è capaci. 

Molti giovani tornano da questa esperienza trasformati, con una nuova consapevolezza della propria 

forza ma anche della propria fragilità. Hanno toccato il limite e non sono crollati. Questa scoperta è 

preziosa per la costruzione dell'identità. 

L'educatore deve preparare il gruppo accuratamente. Non basta la preparazione fisica (che 

comunque è essenziale: settimane di allenamento, escursioni in montagna per abituarsi all'altitudine, 

controlli medici). Serve anche una preparazione psicologica: cosa fare quando la fatica diventa 

insopportabile? Come gestire la paura? Come non arrendersi? E soprattutto: perché stiamo facendo 

questo? 

 

La seconda valenza pedagogica riguarda l'educazione al silenzio e alla solitudine. A quelle 

altitudini, in quel paesaggio spoglio, con la fatica che assorbe ogni energia, le parole diventano rare. 

Si cammina in silenzio, ognuno con i propri pensieri, le proprie preghiere, le proprie domande. 

Questa solitudine non è isolamento ma profondità: si scende in se stessi, si incontrano strati 

dell'anima che normalmente sono coperti dal rumore quotidiano. 

I giovani hanno bisogno di questa esperienza di solitudine abitata. Solitudine non come vuoto 

angosciante ma come spazio dove incontrare se stessi e, per chi crede, incontrare Dio. Il deserto dei 

Padri del monachesimo cristiano aveva questa funzione: spogliare l'anima da tutto il superfluo per 

arrivare all'essenziale. Il paesaggio del Kailash è un deserto verticale che opera la stessa 

purificazione. 

L'educatore può proporre momenti di deserto personale durante il pellegrinaggio: ore in cui 

ciascuno cammina da solo, senza compagni, senza musica nelle orecchie, senza distrazioni. Solo il 

passo, il respiro, e ciò che emerge dall'interiorità. Alla sera, nel momento comunitario, si può 

condividere (chi vuole) cosa è emerso da quel silenzio. 

 

La terza dimensione pedagogica è quella dell'incontro con la povertà. Il Tibet è una delle regioni più 

povere del mondo. Le condizioni di vita delle popolazioni locali sono durissime: villaggi isolati, 

inverni gelidi, scarsità di risorse. I pellegrini occidentali, con il loro equipaggiamento tecnico e i 

loro budget, sono ricchi rispetto alla popolazione locale. 



Questa disparità può generare un'inquietudine salutare. I giovani europei, abituati al benessere, si 

confrontano con persone che vivono con pochissimo ma che sembrano avere una ricchezza 

interiore, una serenità, una profondità spirituale che a noi spesso manca. Questa scoperta può 

interrogare profondamente: cosa rende felice una vita? I beni materiali o qualcos'altro? 

L'educatore può facilitare incontri con la popolazione locale, visitare villaggi, condividere pasti 

semplici. Non si tratta di turismo pietistico ("guarda come sono poveri") ma di incontro umano che 

interroga il proprio stile di vita. Al ritorno, questa esperienza può tradursi in scelte concrete: 

sobrietà, solidarietà, revisione delle priorità. 

 

Una quarta valenza riguarda l'educazione al pluralismo religioso. Come già accennato, il Kailash è 

luogo di convergenza di diverse tradizioni religiose. Camminare insieme a pellegrini di altre fedi, 

vederli pregare, partecipare (da osservatori rispettosi) ai loro riti, è un'esperienza che allarga gli 

orizzonti. 

L'educatore deve guidare questa esperienza con sapienza. È importante distinguere tra sincretismo 

(tutto è uguale, mescoliamo tutto) e dialogo interreligioso (riconosciamo le differenze, le 

rispettiamo, cerchiamo ponti). I giovani vanno aiutati a mantenere la propria identità cristiana 

mentre si aprono all'altro. Si può pregare il rosario mentre si cammina, si può celebrare l'Eucaristia 

(se c'è un sacerdote nel gruppo), si possono leggere brani del Vangelo. Ma si può anche partecipare 

rispettosamente a momenti di preghiera buddhista, visitare monasteri, dialogare con monaci. 

Questa capacità di tenere insieme fedeltà alla propria tradizione e apertura all'altro è una 

competenza essenziale nel mondo globalizzato. Il Kailash può essere una palestra per esercitarla. 

 

 

5. Guida pratica 
 

Organizzare il pellegrinaggio del Kailash richiede una preparazione molto accurata. Non è un 

cammino che si può improvvisare. Il primo aspetto è quello dei visti e dei permessi. Per entrare in 

Tibet (che è regione autonoma della Cina) serve un visto cinese e un permesso speciale per il Tibet 

(Tibet Travel Permit). Questi documenti si ottengono solo attraverso agenzie di viaggio accreditate. 

Non è possibile andare in Tibet come turista individuale; bisogna essere parte di un tour 

organizzato. 

Le agenzie specializzate in pellegrinaggi al Kailash (molte con sede in Nepal, India, o Cina) si 

occupano di tutta la logistica: visti, permessi, trasporti, guide, portatori, alloggi, pasti. Il costo è 

significativo: circa 2.500-4.000 euro a persona per un tour di 15-20 giorni (incluso il pellegrinaggio 

di 3 giorni intorno al Kailash ma esclusi i voli internazionali). 

Il periodo migliore è da maggio a ottobre. Giugno-settembre è alta stagione, con più pellegrini ma 

anche condizioni meteorologiche più favorevoli. Maggio e ottobre sono mesi di spalla, meno 

affollati ma più freddi. Da novembre ad aprile il percorso è spesso impraticabile per neve e 

ghiaccio, e le temperature scendono drasticamente (anche -30°C di notte). 

L'itinerario tipico prevede: 

 Volo su Kathmandu (Nepal) o Lhasa (Tibet) 

 Acclimatazione graduale all'altitudine (essenziale per evitare il mal di montagna acuto che 

può essere fatale) 

 Viaggio via terra fino alla base del Kailash (Darchen, 4.560 m), che richiede 2-3 giorni 

attraverso altopiani e passi di montagna 

 I tre giorni del pellegrinaggio vero e proprio:  

o Giorno 1: Darchen → Dirapuk (20 km, 6-8 ore, si dorme a 4.900 m) 

o Giorno 2: Dirapuk → Zutulpuk, attraversando il passo Drolma-La (22 km, 8-10 ore, 

il giorno più duro) 

o Giorno 3: Zutulpuk → Darchen (14 km, 4-5 ore, ritorno al punto di partenza) 

 Ritorno graduale a quota più bassa e rientro 



La preparazione fisica è cruciale. Bisogna essere in buona forma cardiovascolare, abituati a 

camminare in montagna con zaino, e idealmente aver già sperimentato altitudini oltre i 3.000 metri. 

Nei mesi precedenti, è consigliabile fare escursioni progressive in montagna, allenare la resistenza, 

e se possibile fare qualche notte in rifugi sopra i 3.000 metri per testare la propria reazione 

all'altitudine. 

L'equipaggiamento deve essere tecnico e affidabile: 

 Scarpe da trekking impermeabili, già rodate 

 Abbigliamento a strati (sistema a cipolla): biancheria termica, pile, giacca antivento e 

impermeabile, piumino per la sera 

 Cappello caldo, guanti termici, scalda-collo 

 Occhiali da sole con protezione UV alta (essenziale, il riverbero sulla neve può causare 

cecità da neve) 

 Crema solare ad alta protezione 

 Borraccia termica (l'acqua può congelare) 

 Bastoncini da trekking 

 Sacco a pelo per temperature fino a -15°C/-20°C (gli alloggi lungo la kora sono rudimentali, 

spesso tende o baracche senza riscaldamento) 

 Kit medico con: farmaci per il mal di montagna (Diamox, consultare un medico prima), 

antidolorifici, farmaci per disturbi gastrointestinali, cerotti per vesciche, disinfettante 

Un aspetto critico è la gestione del mal di montagna. I sintomi includono: mal di testa, nausea, 

vertigini, insonnia, perdita di appetito. Nella forma lieve è normale e si gestisce rallentando, 

bevendo molto, riposando. Ma può evolvere in edema cerebrale o polmonare che sono emergenze 

mediche. È essenziale: 

 Acclimatarsi gradualmente (non salire troppo velocemente) 

 Bere molta acqua (almeno 4-5 litri al giorno) 

 Evitare alcol e fumo 

 Mangiare leggero ma regolarmente 

 Ascoltare i segnali del corpo: se i sintomi peggiorano, bisogna scendere immediatamente 

Per quanto riguarda il cibo, durante il viaggio di avvicinamento si trovano ristoranti con cucina 

tibetana, cinese, nepalese. Durante la kora, i pasti sono molto semplici: tè al burro di yak, tsampa 

(farina d'orzo), noodles, riso. È consigliabile portare snack energetici (frutta secca, barrette, 

cioccolato). 

L'acqua è un problema: ai campi lungo la kora c'è acqua di torrenti che va bollita o purificata con 

pastiglie. Portare un sistema di purificazione affidabile è essenziale. 

Un aspetto spesso sottovalutato è quello psicologico. Il pellegrinaggio è molto duro non solo 

fisicamente ma anche mentalmente. Ci sono momenti di sconforto, di voglia di mollare, di paura. È 

importante andare con un gruppo coeso, con un educatore/guida che sappia sostenere e motivare, e 

con la consapevolezza che la difficoltà fa parte dell'esperienza e ha un senso spirituale. 

Per gruppi cristiani, è prezioso avere un sacerdote nel gruppo che possa celebrare l'Eucaristia 

(quando possibile), proporre momenti di preghiera, offrire supporto spirituale. La Parola di Dio, 

letta e meditata in quell'ambiente estremo, assume una profondità nuova. 

 

 

6. Testimonianze 
 

Don Marco, sacerdote diocesano: "Ho portato un gruppo di sei giovani al Kailash nel 2018. Era 

un'idea folle, lo sapevo. Ma questi ragazzi avevano bisogno di qualcosa di forte, di vero, non delle 

solite cose che si fanno in parrocchia. Il viaggio è stato durissimo. Al secondo giorno della kora, 

uno di loro stava malissimo per il mal di montagna. Abbiamo dovuto fargli scendere con una guida. 

Gli altri cinque hanno continuato. Al passo Drolma-La, a 5.630 metri, con il vento che ti tagliava la 

faccia, ci siamo fermati e ho celebrato l'Eucaristia. Pane e vino portati dall'Italia, consacrati a quella 



altitudine estrema, con il Kailash davanti a noi. Cristo presente lì, sul tetto del mondo, in mezzo a 

un paesaggio che sembra lunare. I ragazzi piangevano. Io piangevo. Era la Messa più bella della 

mia vita. Quando siamo tornati, uno di quei ragazzi ha deciso di entrare in seminario. Non so se 

resterà, non è questo il punto. Il punto è che lassù ha sentito qualcosa che ha cambiato la sua vita". 

Tenzin, tibetano, guida locale: "Ho fatto la kora più di cento volte. Per me è lavoro, accompagno 

gruppi. Ma ogni volta sento qualcosa. Kangri Rinpoche non è solo una montagna. È la casa degli 

dei. Quando i pellegrini occidentali vengono, spesso non capiscono. Pensano sia solo trekking. Poi, 

quando salgono al Drolma-La e guardano la montagna, capiscono. Vedo nei loro occhi che 

capiscono. Non importa se sono buddhisti, cristiani, hindu, o niente. La montagna parla a tutti. Ho 

visto molte persone cambiare dopo la kora. Tornano diversi. Più tranquilli. Più veri. La montagna 

toglie tutto quello che è falso e lascia solo quello che è vero". 

Giulia, 31 anni, infermiera: "Sono andata al Kailash dopo un periodo terribile della mia vita. Avevo 

perso un paziente a cui ero molto legata, una bambina di sette anni. Non riuscivo più a lavorare, non 

riuscivo a pregare. Mi sentivo arrabbiata con Dio. Un'amica mi ha proposto il viaggio. Ho detto sì 

senza pensarci troppo. Durante la kora ho sofferto come non avevo mai sofferto. Il freddo, la fatica, 

l'altitudine. Tutto mi faceva male. Ma è stato proprio in quella sofferenza che ho trovato Dio di 

nuovo. Non risposte, non consolazioni facili. Ma la sua presenza. Al passo Drolma-La ho lasciato 

una fotografia della bambina. L'ho messa sotto una pietra, insieme alle preghiere tibetane. Ho pianto 

tutto quello che avevo dentro. E poi ho sentito una pace. Non la pace del 'va tutto bene', ma la pace 

del 'io sono con te anche quando non va bene'. Sono tornata al lavoro. Continuo a soffrire quando 

perdo un paziente. Ma so che non sono sola". 

 

 

7. Per approfondire 
 

Per la geografia sacra e la simbologia del Kailash: G. Tucci, The Religions of Tibet, London 1980, 

opera classica di un grande tibetanologo italiano; J. Snelling, The Sacred Mountain: The Complete 

Guide to Tibet's Mount Kailas, London 1990, studio completo con aspetti storici, religiosi e pratici. 

Sulla spiritualità delle religioni che venerano il Kailash: per l'induismo, D. L. Eck, India: A Sacred 

Geography, New York 2012; per il buddhismo tibetano, R. Thurman, Essential Tibetan Buddhism, 

San Francisco 1995; per il bön, S. G. Karmay, The Treasury of Good Sayings: A Tibetan History of 

Bon, London 1972. 

Sul pellegrinaggio come pratica spirituale interreligiosa: V. Turner – E. Turner, Image and 

Pilgrimage in Christian Culture, New York 1978, classico antropologico; C. J. Preston (a cura di), 

Sacred Worlds: An Introduction to Geography and Religion, London 1992. 

Guide pratiche: C. Allen, A Mountain in Tibet: The Search for Mount Kailas and the Sources of the 

Great Rivers of Asia, London 1982, resoconto storico e geografico; K. Dowman, The Sacred Life of 

Tibet, London 1997, con informazioni pratiche aggiornate; vari blog e siti di trekking specializzati 

(www.kailashmanasarovar.com). 

Per il dialogo interreligioso cristiano con religioni orientali: Bede Griffiths, Ritorno al centro, Roma 

1985, monaco benedettino che visse in India; H. Le Saux (Abhishiktananda), La montée au fond du 

cœur, Paris 1986, testimonianza di un monaco cristiano in dialogo profondo con l'induismo. 

Sulla teologia della montagna nella Bibbia: L. Ryken – J. C. Wilhoit – T. Longman (a cura di), 

Dictionary of Biblical Imagery, Leicester 1998, voce "Mountain"; W. Brueggemann, The Land, 

Philadelphia 1977, teologia biblica della terra con riferimenti alle montagne sacre. 

Per l'aspetto medico dell'alta quota: J. B. West, High Life: A History of High-Altitude Physiology 

and Medicine, Oxford 1998; P. H. Hackett, Mountain Sickness: Prevention, Recognition, and 

Treatment, New York 1980, manuale pratico essenziale. 

 

http://www.kailashmanasarovar.com/

