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BUDI GONG – Qi Gong di Scuola Buddhista 

 
Appunti di Gabriele Filippini 
 
 
Il Budi Gong è una classica sequenza di qi gong proveniente dalla  
scuola buddhista (Budi).Tale sequenza è stata insegnata nei corsi di 
tuina e qi gong presso Wu Wei a Brescia dai Maestri When Zhong You 
e Giacomo Valpiola. Si tratta di tecniche estremamente semplici ed 
efficaci. Durante l’esecuzione è raccomandata una tranquilla 
respirazione diaframmatica che consenta di mantenere la mente 
rilassata. Si tratta di posizioni statiche da mantenere fino a quando la 
sensazione del praticante si mantenga piacevole. Tradizionalmente, 
alle prime quattro tecniche è assegnata valenza terapeutica; le 
rimanenti vengono utilizzate per accrescere l’energia. 
 
 
1. Qing Mu Gong (tecnica dell’occhio pulito) 
 
Praticare l’esercizio possibilmente all’aperto, o almeno di fronte a una finestra 
aperta, in modo che lo sguardo possa 
spaziare lontano. In piedi, gambe 
divaricate, ginocchia leggermente 
flesse, inguini rilassati. Cercare di 
portare tranquillità nel cuore, di 
renderlo immobile come uno specchio 
d’acqua ferma. Socchiudere gli occhi. 
Fissare un punto lontano, 
concentrando su di esso l’attenzione, 
poi chiudere lentamente gli occhi 
immaginando di assorbire energia dal 
punto considerato. Tenere gli occhi 
chiusi per un minuto, visualizzando il 
colore giallo. Portare lentamente le 
mani sopra agli occhi, quindi 
massaggiare gli occhi chiusi con la 
base del palmo (attraversata dal 
meridiano del Polmone), nove volte in 
senso orario e nove in senso 
antiorario, senza premere. Infine 
mantenere i palmi leggermente 
appoggiati sugli occhi chiusi per un 
minuto. 
L’esercizio è utile per rilassare e purificare gli occhi. Cura diversi disturbi oculari, 
miopia, congiuntiviti, arrossamenti, e ha un’azione benefica anche sul fegato 
perché quest’organo è collegato agli occhi. Si può anzi dire che la vista diminuisce 
con l’avanzare degli anni non per un deficit particolare degli occhi, ma perché cala 
l’energia del fegato e dei reni. 
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2. An Shen Gong (tecnica dello spirito tranquillo) 
 
In piedi, gambe divaricate, ginocchia 
leggermente flesse, inguini rilassati. Cercare 
la stessa sensazione indistinta e tranquilla 
del dormiveglia. Unire la punta del pollice e 
del medio della mano sinistra. Portare la 
mano sinistra al centro del petto, al livello 
della linea orizzontale dei capezzoli, in 
corrispondenza del punto 17VC, e premere 
leggermente su questo punto con le due 
dita piegate. La mano destra è posata 
davanti all’ombelico,8VC, con il palmo 
rivolto verso l’alto. Restare in questa 
posizione da cinque a dieci minuti, poi 
riaprire gli occhi e far scendere lentamente 
le mani. 
Rispetto ad altre, questa tecnica cattura 
molta energia, ed è indicata per trattare 
problemi di oppressione al petto, confusione 
mentale, disturbi di stomaco (acidità, 
infiammazioni) e dell’intestino. Praticandola 
correttamente si sente un calore in alto che man mano scende e si scarica lungo i 
piedi. 
 
 
 
 
 
3. An Xin Gong (tecnica del cuore tranquillo) 
 
In piedi, posizione solita. Come 
nell’esercizio precedente, cercare la 
sensazione vaga del dormiveglia. Unire la 
punta dell’indice e del medio della mano 
destra e portarla davanti al petto, nello 
stesso punto dell’esercizio precedente, ma 
con il palmo verso l’alto e senza toccare lo 
sterno. La mano sinistra invece si pone 
sotto l’ombelico,in corrispondenza del punto 
5VC, con il palmo rivolto verso l’alto, così 
che il centro del palmo sia perpendicolare al 
palmo destro. Mantenere la posizione da 
cinque a dieci minuti. Se i movimenti 
spontanei diventano troppo intensi, radicarsi 
più saldamente a terra, contraendo 
leggermente le dita dei piedi 
Indicato per riequilibrare lo yin e lo yang 
nell’organismo e per trattare i disturbi 
cardiaci. 
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4. Qing Kai Gong (tecnica 
dell’apertura pulita) 
 
In piedi come negli esercizi precedenti, 
unire le mani intrecciando le dita, 
tranne i medi e i pollici che restano tesi 
e a contatto. Appoggiare i pollici uniti al 
centro del petto, 17VC, e rivolgere gli 
indici verso la base della gola.  Durata: 
da cinque a dieci minuti. Questa 
posizione è utile per trattare infezioni 
della gola e infiammazioni provocate 
dal consumo di troppi dolci (l’eccesso 
di dolce provoca infatti fuoco dello 
stomaco che si manifesta nella gola). 
Cura tonsilliti, insonnia, ipertiroidismo, 
sinusite, artrite. Si può anche  ripeterla 
durante il giorno, per esempio 
praticandola cinque minuti per volta. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
II. Cinque tecniche per accrescere l’energia 
 
 
 
1. Zen Ding Gong (tecnica dell’aumento 
della fermezza) 
 
In piedi (come negli esercizi precedenti), 
intrecciare le mani unendo però solo le punte 
degli indici tesi. Piegare leggermente le 
braccia e portare le mani con gli indici puntati 
verso l’alto davanti al petto. Mantenere la 
posizione da cinque a dieci minuti. 
E’ indicato per aumentare l’energia del cuore 
e dei reni. Protegge dalle malattie, dagli 
influssi negativi e dagli incubi. Allontana le 
energie sgradevoli o quelle di persone 
malate. Inoltre è utile per calmare l’agitazione, 
l’ansia e per dormire meglio. In generale, 
accresce le difese dalle influenze esterne. 
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2. Ji Xiang Ding Gong (tecnica della fermezza 
felice) 
 
In piedi, rivolgere verso l’alto i palmi delle mani e 
intrecciare le dita fra loro, tranne il medio della 
mano destra che rimane teso verso l’alto. Tenere 
le mani intrecciate davanti all’ombelico cercando 
di tendere il più possibile i palmi. In questa 
posizione l’energia entra dalla testa e dai due 
punti tra il collo e le spalle. Durata: da cinque a 
dieci minuti. 
L’esercizio è indicato per recuperare vitalità e 
tranquillità interiore, per esempio alla fine della 
giornata. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3. Zen Zhi Gong (tecnica dell’aumento 
della conoscenza) 
 
In piedi, alzare le braccia e appoggiare gli 
indici tesi sulle tempie,punto 
extrameridiano Taiyang, senza premere e 
cercando di non contrarre le spalle e le 
braccia. Le altre dita restano chiuse, con il 
pollice sopra. Restare nella posizione da 
cinque a dieci minuti. 
Questa tecnica cura gli stati depressivi, 
l’insonnia e le cefalee. Aumenta la 
memoria e l’intelligenza. Fare attenzione 
in caso di eccesso di yang in alto. 
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4. Zeng Zhi Gong (tecnica dell’aumento 
della luce) 
 
In piedi, intrecciare le mani tenendo la 
destra sopra. Puntare gli indici verso l’alto e 
unire i palmi. Appoggiare leggermente le 
mani sopra la fronte, al’incirca in 
corrispondenza del 24VG, Restare nella 
posizione da cinque a dieci minuti.  
Praticando il Qi Gong si assorbe l’energia 
esterna, che si può visualizzare sotto forma 
di luce; da qui il nome di questa tecnica, che 
migliora le qualità morali e favorisce in un 
certo senso la buona sorte. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Zeng Neng Gong (tecnica dell’aumento della potenza) 

 
In piedi, intrecciare le dita e unire i 
palmi come nell’esercizio precedente, 
con le mani leggermente più separate, 
tenendo gli indici tesi e puntati verso 
l’alto. Portare le mani unite sopra la 
testa, senza appoggiarle e tenendo gli 
indici in corrispondenza della sommità 
del capo (20 VG). I gomiti sono il più 
possibile aperti e non tesi, le braccia 
non devono essere contratte. 
Mantenere la posizione da cinque a 
dieci minuti. 
L’esercizio sviluppa l’energia 
complessiva del praticante. 
Queste tecniche si praticano 
indipendentemente l’una dall’altra a 
seconda delle proprie necessità; 
volendo eseguirle tutte, conviene 
rispettare questo ordine. Se ci si sente 
troppo stanchi, oppure in caso di 

malattia, si possono anche praticare da seduti. 
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“Viviamo per raggiungere il maggiore sviluppo spirituale possibile e per ampliare 
quanto più possiamo la nostra coscienza. Finché è possibile mantenersi in vita, sia 
pur solo a livelli minimi, bisognerebbe impegnare tutte le proprie energie per 
raggiungere l’obiettivo della presa di coscienza.’’ (C.G. Jung) 
  
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 


