
L'Induismo: un viaggio nella 
religione più antica del mondo
Benvenuti in un viaggio affascinante alla scoperta dell'Induismo, una delle religioni 
più antiche e ricche del mondo! Nata in India migliaia di anni fa, questa straordinaria 
tradizione spirituale continua ancora oggi a guidare la vita di oltre un miliardo di 

persone. Preparatevi a conoscere storie meravigliose, divinità affascinanti, feste 
colorate e insegnamenti profondi che hanno attraversato i secoli.



Cos'è l'Induismo? Una religione speciale nata in India
L'Induismo è una religione davvero unica e speciale! È nata in India circa 4.000 anni 

fa, rendendola la religione più antica ancora praticata nel mondo. A differenza di altre 
religioni, l'Induismo non ha un unico fondatore, ma è cresciuto lentamente nel 
tempo, come un grande albero che mette radici profonde.

Cosa rende l'Induismo così speciale? Gli induisti credono in molte cose bellissime: 

che tutte le creature viventi meritano rispetto, che le nostre azioni hanno 
conseguenze (questo si chiama karma), e che l'anima può rinascere più volte in corpi 
diversi (questo si chiama reincarnazione).

L'Induismo insegna anche che esistono molti modi per avvicinarsi al divino. È come 

salire su una montagna: ci sono tanti sentieri diversi, ma tutti portano alla cima! Per 
questo gli induisti rispettano tutte le strade spirituali e credono che ognuno possa 
trovare il proprio percorso personale.

Oggi l'Induismo è praticato da oltre un miliardo di persone, principalmente in India e 
Nepal, ma anche in molte altre parti del mondo. È una religione che celebra la vita, la 

natura, la famiglia e la ricerca della saggezza.



Gli antichi Veda: i libri sacri più vecchi del mondo
I Veda sono i testi sacri più antichi dell'Induismo, scritti in una lingua antica chiamata sanscrito. Immaginate libri così vecchi che furono composti 
più di 3.000 anni fa! La parola "Veda" significa "conoscenza" in sanscrito, e questi libri contengono una saggezza incredibile.

Rigveda
Il più antico dei Veda, contiene oltre 1.000 inni dedicati alle divinità 
e alla natura. È come un grande libro di poesie sacre!

Samaveda
Il Veda delle melodie! Contiene canti e musica che venivano usati 
durante le cerimonie religiose.

Yajurveda
Contiene le istruzioni per compiere i rituali sacri, come le offerte al 
fuoco e le preghiere speciali.

Atharvaveda
Raccoglie formule magiche, preghiere per la guarigione e saggezza 
sulla vita quotidiana.

Questi testi non furono scritti subito su carta, ma furono tramandati oralmente da maestri a studenti per centinaia di anni! Gli antichi sacerdoti 
imparavano a memoria migliaia di versi e li recitavano con precisione perfetta. Ancora oggi, i Veda vengono studiati e recitati nelle cerimonie 
induiste, mantenendo viva una tradizione millenaria. Contengono insegnamenti su tutto: dalla creazione dell'universo, alle preghiere, alla filosofia, 
alla scienza e persino alla medicina antica!



Le divinità principali: Brahma, Vishnu e Shiva
Nell'Induismo esistono moltissime divinità, ma tre sono le più importanti. Insieme formano la Trimurti, che significa "tre forme". Queste tre 
divinità rappresentano i tre aspetti fondamentali dell'universo: la creazione, la conservazione e la distruzione. Lavorano insieme in armonia per 
mantenere l'equilibrio del mondo!

Brahma - Il Creatore
Brahma è il dio creatore dell'universo. È 

raffigurato con quattro teste che guardano in 
tutte le direzioni, perché vede e conosce tutto! 
Ha quattro braccia e spesso tiene in mano i 
Veda, i libri sacri. Il suo veicolo è un'oca bianca. 
Brahma creò il mondo all'inizio dei tempi, 
dando forma a tutto ciò che esiste: le 

montagne, i fiumi, gli animali e gli esseri 
umani.

Vishnu - Il Protettore
Vishnu è il dio che protegge e mantiene 

l'ordine nell'universo. Ha la pelle blu come il 
cielo e quattro braccia. Tiene in mano una 
conchiglia, un disco, una mazza e un fiore di 
loto. Il suo veicolo è Garuda, un'aquila gigante. 
Vishnu è molto amato perché quando il male 
minaccia il mondo, scende sulla Terra in 

diverse forme (chiamate avatar) per salvare 
l'umanità!

Shiva - Il Trasformatore
Shiva è il dio della trasformazione e della 

distruzione, ma non è cattivo! Distrugge solo 
per permettere la rinascita e il cambiamento. È 
raffigurato come un meditatore con il terzo 
occhio sulla fronte, un serpente attorno al 
collo e i capelli lunghi da cui scorre il fiume 
Gange. Il suo veicolo è Nandi, un toro bianco. 

Shiva ama danzare e la sua danza cosmica 
rappresenta il movimento eterno dell'universo.



Krishna e Ganesha: gli dei più amati dai bambini

Krishna - Il Dio Giocoso
Krishna è uno degli avatar più famosi di Vishnu ed è adorato da 
milioni di persone, specialmente dai bambini! È raffigurato come un 
ragazzo dalla pelle blu che suona il flauto in modo incantevole. Porta 
una piuma di pavone tra i capelli e ha sempre un sorriso allegro sul 
volto.

Le storie di Krishna bambino sono le più amate: era un bambino 
birichino che rubava il burro, giocava con i suoi amici pastorelli e 
faceva scherzi divertenti! Ma era anche coraggioso: sconfisse demoni 
terribili per proteggere il suo villaggio. Quando suonava il flauto, tutti 

si fermavano ad ascoltare - anche gli animali e gli alberi!

Da adulto, Krishna divenne un saggio consigliere e insegnò 
l'importanza di fare il proprio dovere con amore e dedizione. I suoi 
insegnamenti sono raccolti in un libro sacro chiamato Bhagavad Gita, 
uno dei testi più importanti dell'Induismo.

Ganesha - Il Dio della Fortuna
Ganesha è probabilmente il dio più riconoscibile dell'Induismo: ha la 
testa di elefante e un corpo rotondo! È il figlio di Shiva e della dea 
Parvati, ed è il dio della saggezza, della fortuna e dei nuovi inizi.

I bambini indiani pregano Ganesha prima di iniziare la scuola, prima 

degli esami o quando cominciano qualcosa di nuovo. Perché? Perché 
Ganesha rimuove gli ostacoli e porta buona fortuna! Ha quattro 
braccia: una tiene un dolce (perché adora i dolcetti), un'altra tiene 
un'ascia per tagliare via i problemi, e le altre sono in posizioni di 
benedizione.

Il suo veicolo è un piccolo topo, che rappresenta l'umiltà. Come può 
un topolino trasportare un dio così grande? Questo insegna che anche 
le creature più piccole hanno la loro importanza! La festa di Ganesha, 
chiamata Ganesh Chaturthi, è una delle celebrazioni più gioiose 
dell'anno in India.



Il fiume Gange: sacro per tutti gli indù
Il Gange è molto più di un semplice fiume per gli induisti: è considerato sacro, una dea chiamata Ganga che scorre sulla Terra! Lungo 2.525 
chilometri, nasce dalle montagne dell'Himalaya e attraversa l'India fino ad arrivare all'Oceano Indiano. È uno dei fiumi più importanti al mondo, 
non solo dal punto di vista spirituale, ma anche per la vita quotidiana di milioni di persone.

Un bagno purificatore
Gli induisti credono che fare il bagno 
nelle acque del Gange purifichi l'anima e 
lavi via i peccati. Milioni di pellegrini 
viaggiano ogni anno verso città sacre 
come Varanasi, Haridwar e Rishikesh per 

immergersi nelle sue acque benedette. 
Alcuni portano bottiglie d'acqua del 
Gange a casa come benedizione!

La leggenda celeste
Secondo la mitologia, il Gange scorreva 
originariamente in paradiso. Per portarlo 
sulla Terra, un antico re pregò per anni. 
Quando finalmente la dea Ganga accettò 
di scendere, la sua caduta sarebbe stata 

troppo violenta per la Terra. Fu Shiva a 
salvarla: fermò le acque con i suoi lunghi 
capelli intrecciati, facendole scorrere 
dolcemente fino alla pianura.

Cerimonie lungo le rive
Ogni giorno, al tramonto, lungo le rive del 
Gange si svolgono bellissime cerimonie 
chiamate aarti. I sacerdoti accendono 
lampade ad olio e le fanno roteare 
mentre cantano preghiere. Migliaia di 

piccole candele vengono lasciate 
galleggiare sul fiume, creando uno 
spettacolo magico di luci danzanti 
sull'acqua!

Il Gange rappresenta la vita stessa: nasce dalla purezza delle montagne innevate, nutre campi e città lungo il suo percorso, e finisce per unirsi al 
vasto oceano. Per gli induisti, questo viaggio del fiume simboleggia il viaggio dell'anima attraverso la vita terrena fino alla liberazione finale.



Le feste colorate: Holi e Diwali
Le feste induiste sono tra le più gioiose e colorate del mondo! Sono momenti in cui le famiglie si riuniscono, pregano insieme, mangiano cibi 
speciali e celebrano con musica e danze. Due delle feste più amate sono Holi e Diwali, ciascuna con il suo significato speciale e le sue tradizioni 

uniche.

Holi - La Festa dei Colori
Holi è chiamata la "festa dei colori" ed è forse la celebrazione più 
divertente dell'anno! Si celebra in primavera, quando la natura si 
risveglia dopo l'inverno. Durante Holi, le strade si trasformano in 

arcobaleni viventi!

Come si festeggia? Le persone escono per strada con polveri colorate 
chiamate gulal e le lanciano sui loro amici, parenti e anche sugli 
sconosciuti! Tutti finiscono coperti di rosso, giallo, blu, verde e viola. Ci 

sono battaglie con gavettoni pieni di acqua colorata e tutti ridono e 
ballano insieme.

Holi celebra la vittoria del bene sul male e l'arrivo della primavera. La 
notte prima si accendono grandi falò per ricordare la storia della dea 

Holika. Il messaggio di Holi è bellissimo: durante questa festa, tutte le 
differenze scompaiono. Ricchi e poveri, giovani e anziani, tutti giocano 
insieme come amici, dimenticando litigi e rancori.

Diwali - La Festa delle Luci
Diwali è la "festa delle luci" e dura cinque giorni! Si celebra in autunno 
e commemora il ritorno del principe Rama nella sua città dopo aver 
sconfitto il demone Ravana. Gli abitanti accesero migliaia di lampade 

per illuminargli la strada a casa.

Come si festeggia? Le case vengono decorate con piccole lampade a 
olio chiamate diya, che vengono posizionate ovunque: sui davanzali, 
sui tetti, lungo le strade. Di notte, intere città brillano come cieli 

stellati! Le famiglie creano bellissimi disegni colorati chiamati rangoli 
davanti alle porte usando polveri colorate, fiori e riso.

Durante Diwali si scambiano dolci e regali con amici e parenti. Ci sono 
fuochi d'artificio spettacolari che illuminano il cielo notturno. È anche il 

momento per pregare Lakshmi, la dea della fortuna e della prosperità, 
chiedendo benedizioni per il nuovo anno che inizia. Il significato più 
profondo di Diwali è la vittoria della luce sulle tenebre, della 
conoscenza sull'ignoranza.



Lo yoga e la meditazione: pratiche per il corpo e la 
mente
Lo yoga e la meditazione sono due pratiche antichissime nate in India migliaia di anni fa come parte della tradizione induista. Oggi sono diffuse in 

tutto il mondo perché fanno bene sia al corpo che alla mente! La parola "yoga" significa "unione" in sanscrito: l'unione tra corpo, mente e spirito.

Che cos'è lo yoga?
Lo yoga è una pratica che combina posizioni del corpo 
(chiamate asana), tecniche di respirazione e concentrazione 
mentale. Ci sono molte posizioni diverse, alcune hanno nomi di 
animali come "il cane a testa in giù" o "il cobra"! Praticare yoga 

regolarmente aiuta a diventare più flessibili, forti ed equilibrati. 
Ma non è solo ginnastica: lo yoga insegna anche la pazienza, la 
disciplina e la capacità di restare calmi.

La meditazione
La meditazione è la pratica di calmare la mente e concentrarsi 
sul momento presente. Ci si siede in una posizione comoda, si 
chiudono gli occhi e si presta attenzione al proprio respiro. 
All'inizio può sembrare difficile perché i pensieri continuano ad 

arrivare come onde, ma con la pratica si impara a osservarli 
senza farsi trascinare via. La meditazione aiuta a ridurre lo 
stress, migliorare la concentrazione e sentirsi più sereni.

Il potere del respiro
Nello yoga, la respirazione è molto importante e si chiama 
pranayama. Gli antichi maestri scoprirono che controllando il 
respiro possiamo influenzare il nostro stato d'animo e la nostra 

energia. Esistono diverse tecniche: respirazione lenta e 
profonda per rilassarsi, respirazione veloce per energizzarsi, 
respirazione alternata tra le narici per trovare equilibrio. Anche 
solo tre minuti di respirazione consapevole possono fare una 
grande differenza!

Benefici per tutti
Anche i bambini possono praticare yoga e meditazione! Aiutano 
a dormire meglio, a concentrarsi di più a scuola, a gestire le 
emozioni difficili come la rabbia o la tristezza, e a sentirsi più 

sicuri di sé. Molte scuole in tutto il mondo hanno iniziato a 
insegnare queste pratiche perché si sono accorte di quanto 
siano utili. Non serve essere super flessibili o saper stare in 
posizioni complicate: ognuno pratica al proprio livello!

L'obiettivo finale dello yoga e della meditazione, secondo la filosofia induista, è raggiungere uno stato di pace interiore profonda e comprendere la 
propria vera natura spirituale. Ma anche solo praticare pochi minuti al giorno può portare benefici immediati e migliorare la qualità della vita!



I simboli sacri: il loto e il suono Om
I simboli nell'Induismo hanno significati profondi e sono usati nella preghiera, nella meditazione e nelle cerimonie. Ogni simbolo racconta una 
storia spirituale e rappresenta importanti insegnamenti. Due dei simboli più importanti e riconoscibili sono il fiore di loto e il sacro suono Om.

Il Loto - Simbolo di Purezza
Il fiore di loto è uno dei simboli più belli e significativi dell'Induismo. 
Questo fiore straordinario cresce negli stagni fangosi: le sue radici 
affondano nel fango scuro sul fondo, ma il suo fiore emerge dall'acqua 
puro, pulito e magnifico!

Cosa rappresenta? Il loto simboleggia la purezza spirituale e 
l'illuminazione. Insegna che anche se viviamo in un mondo difficile 
(come il fango), possiamo mantenere la nostra anima pura (come il 
fiore). Mostra che la bellezza e la spiritualità possono nascere anche 
dalle situazioni più difficili.

Molte divinità induiste sono raffigurate sedute o in piedi su un fiore di 
loto. Brahma nasce da un loto che cresce dall'ombelico di Vishnu. La 
dea Lakshmi tiene un loto in mano. Anche nella meditazione yoga, la 
posizione seduta con le gambe incrociate è chiamata "posizione del 
loto" perché la forma delle gambe ricorda i petali del fiore.

I diversi colori del loto hanno significati diversi: il loto bianco 
rappresenta la purezza mentale e spirituale, quello rosa è associato a 
Buddha ed è il loto supremo, quello rosso simboleggia l'amore e la 
compassione, mentre quello blu rappresenta la saggezza e la 

conoscenza.

Om - Il Suono Primordiale
Om (scritto anche Aum) è considerato il suono più sacro 
nell'Induismo. Non è solo una parola, ma viene chiamato il "suono 
dell'universo" - il primo suono che esistette quando tutto fu creato!

Come si pronuncia? Om si pronuncia in tre parti: "A-U-M". Quando lo 

canti, il suono inizia dalla gola (A), passa attraverso la bocca (U) e 
finisce con le labbra chiuse (M). Questa progressione rappresenta 
l'intero ciclo dell'esistenza: la creazione, la conservazione e la 
distruzione.

Il simbolo scritto di Om è bellissimo e complesso. Molti induisti lo 

tengono come decorazione nelle loro case o lo indossano come 
ciondolo. È il primo suono cantato all'inizio delle preghiere, dei mantra 
e delle pratiche di meditazione.

Cantare Om ha effetti calmanti: le vibrazioni del suono rilassano il 

corpo e la mente. Negli studi di yoga di tutto il mondo, le lezioni 
spesso iniziano e finiscono cantando Om tutti insieme. Questo crea un 
senso di unità e pace. Il suono Om ci ricorda che tutto nell'universo è 
connesso e che facciamo tutti parte di qualcosa di più grande!



L'Induismo oggi: una religione viva in tutto il mondo
L'Induismo non è solo una religione antica: è viva e attiva oggi più che mai! Con oltre un miliardo di seguaci in tutto il mondo, è la terza religione 
più grande dopo il Cristianesimo e l'Islam. Anche se la maggior parte degli induisti vive in India e Nepal, comunità induiste esistono in quasi tutti i 
paesi del mondo.
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Una religione globale
Grazie alla migrazione, l'Induismo si è diffuso in tutto il pianeta. Ci sono 
templi induisti magnifici in America, Europa, Africa, Australia e Asia. In 
città come Londra, New York, Toronto e Singapore si celebrano festività 
come Diwali e Holi con migliaia di partecipanti!
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Influenza sulla cultura mondiale
L'Induismo ha dato al mondo pratiche come lo yoga e la meditazione, 
che oggi sono amate da milioni di persone di tutte le religioni. Concetti 
come il karma, la non-violenza e il vegetarianesimo hanno influenzato 
pensatori e leader in tutto il mondo, incluso Gandhi che ispirò 
movimenti per i diritti civili.
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Tradizione e modernità
Gli induisti moderni combinano le antiche tradizioni con la vita 
contemporanea. Usano app per ascoltare mantra, seguono guru su 
YouTube, e organizzano puja (cerimonie di preghiera) online. I giovani 
studiano i testi sacri antichi mentre conseguono lauree in ingegneria e 

medicina!
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Un messaggio di pace
L'insegnamento fondamentale dell'Induismo rimane attuale: "La verità è 
una, i saggi la chiamano con nomi diversi". Questo significa rispetto per 
tutte le religioni e i percorsi spirituali. In un mondo sempre più 
connesso, questo messaggio di tolleranza e armonia è più importante 

che mai.

L'Induismo continua a evolversi mantenendo le sue radici profonde. Insegna valori universali come il rispetto per la natura, l'importanza della 

famiglia, la ricerca della conoscenza e la compassione verso tutti gli esseri viventi. Questi insegnamenti millenari offrono ancora oggi saggezza e 
guida a chi cerca significato e scopo nella vita. Che meravigliosa religione da scoprire e comprendere!


