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Jeden zkušený instruktor čchi-kungu udělal následující zkušenost. Účastnil se kurzu pro pokročilé, jehož součástí je hodinu stát s pokrčenými koleny a rukama na úrovni čela. To nebylo rozhodně snadné ani pro zdatné a trénované mladé lidi. Na tento kurz se nedopatřením přihlásila jedna dáma důchodového věku. Nechala si vysvětlit, jak že to má stát, protože nic podobného nikdy necvičila. Pak bez hnutí a v pohodě setrvala v poloze předepsanou dobu. Usmívala se při tom, jako kdyby seděla v houpacím křesle. Někteří účastníci začali po nějaké době hekat, kroutit se a tvářili se jako kdyby jedli citrón. Když cvičení k úlevě většiny přítomných skončilo, řekla důchodkyně neradostně vyhlížejícím mladíkům: „Co na tom máte? Vždyť je to snadné.“

Jak uvedenou příhodu vysvětlit? Souvisí s důležitou otázkou, proč mívají různí lidé ze stejných cvičení různý prospěch.

Genetika: Určitou roli mohla hrát genetická dispozice. Někdo má plíce velké jako kůň. To se pak i bez velkého tréninku dá vyhrát nějaký ten závod. Genetické vyšetření oné paní nemáme k dispozici a touto možnosti se nebudeme zabývat.

Karma: Možná někoho napadne jako důvod karma a zkušenosti předchozího převtělení. Tradice říká, že pokrok dosažený v jedné inkarnaci se přenáší do další.

Emoce: Pozitivní emoce, klid, laskavost atd. napomáhají uvolnění i uvědomování. Užitečná je v tomto směru meditační technika „záření dobrotivosti“.
Uvolnění: Uvolnění mírní negativní emoce, šetří energii a usnadňuje její proudění. Svaly, které nepotřebujeme ke cvičení nebo udržení pozice, je správné uvolnit. Mistr Xu Mingtang doporučuje při cvičení postoj „spím i nespím“. To může usnadnit uvolnění a zklidnit. Uvolnění napomáhají také zavřené nebo přivřené oči. Kdyby se ale objevily při zavřených očích příliš silné emoce, je vhodné oči otevřít. Uvědomění je zaměřeno dovnitř. V józe se tento postoj nazývá pratjáhára. 

Přílišná cílevědomost je problematická: Doporučuje se také cvičit v dobré náladě. Emoce přímo ovlivňují tělesné funkce a zdraví. Právě zde se často chybuje. Představte si následující situaci. Někdo praktikuje určité cvičení s cílem zmírnit nějaký problém nebo dosáhnout nějakého mystického prožitku. Zdánlivě se nic neděje. Dotyčný začíná být netrpělivý a dostává vztek. Tato emoce vyvolává tělesné změny typické pro stres. To mu nezlepší ani zdraví, ani náladu. Jiný praktikující cvičí „jen tak“. Bere to jako formu odpočinku a je v pohodě. Takový přístup může naopak přinést nejedno příjemné překvapení.

Doba: Nejlépe je cvičit pravidelně ve stejnou dobu a ne bezprostředně po jídle.

Uvědomění: Uvedená cvičení předpokládají sebeuvědomování. Cvičící by si měl uvědomovat tělesné pocity, dýchání, duševní stav a případně i pohyb energie. Dobré sebeuvědomění usnadňuje správnou volbu cvičení. Praktikující díky dobrému vnímání těla přizpůsobí počet opakování i techniku. Sebeuvědomování souvisí i s emocemi a uvolněním, o nichž se zmiňuji dále. Sebeuvědomování rozvíjí např. meditační technika vnitřního ticha.
Místo a oděv, situace: Člověk by měl cítitě bezpečně a příjemně. Nejlépe je cvičit na stejném místě. Oblečení by mělo být volné a bavlněné, prostředí klidné a teplota přiměřená. Doporučuje se také nebýt přejedený, vyčerpaný nebo nevyspalý.

Vytrvalost a pravidelnost: Jestliže opakujeme jedno cvičení na témže místě a ve stejnou hodinu, dokážeme se lépe soustředit. Prohlubuje se tím sebeuvědomování i relaxace. 

Napodobování a dobrý učitel: Jeden z nejlepších způsobů, jak se něco naučit, je napodobit toho, kdo to umí. Proto je lépe se jógu nebo čchi-kung učit v nějakém kurzu. I když člověk cvičí sám, může si představovat, že napodobuje svého učitele.

Představivost: Některá cvičení nabízejí vhodné představy už v názvu. Např. jeden hezký cvik se jmenuje „Nesmrtelný jeřáb pije vodu“. Představíte si, že jste něco jako větší čáp, a máte na chvíli po starostech. Složité přemýšlení by se totiž do maličkého ptačího mozku nevešlo.

Dýchání a energie: Jestliže někdo cítí po józe nebo čchi-kungu nepřiměřenou únavu, bude to asi tím, že při cvičení nesprávně dýchal. Na klidné a uvolněné dýchání do břicha bychom měli pamatovat i v situacích každodenního života, které nevyžadují naprostou pozornost.

Cvičení ve skupině: Cvičení usnadňuje i praktikování ve skupině. Tradičně se to vysvětluje tak, že se při společném cvičení vytváří více energie. Našla by se i psychologická vysvětlení. Ve skupině spřízněných lidí se cítíme lépe a bezpečněji. Tak či onak to funguje. Příznivý vliv skupiny někdy může nahradit příroda.

Volba cvičení: Jóga a čchi-kung by se měly cvičit s ohledem na prospěch cvičícího. Nejde tu ani o rekordy, ani o prestiž, ale o zdraví a rozvoj osobnosti. Tomu je třeba přizpůsobit volbu cvičení nebo počet opakování.

Slušně se chovat a být v dobré společnosti: Hathajógapradípika zmiňuje mezi faktory, které přinášejí úspěch v józe, vytrvalost, rozlišování, nadšení, odvahu a vyhýbání se nevhodné společnosti. Doporučuje také neubližovat, nekrást, odpouštět, být spokojený, soucitný, správně se stravovat, být čistotný atd. Ohleduplnost a poctivost do značné míry chrání před negativními emocemi. To se týká i dobré společnosti. Je dobré pamatovat i na společnost v přeneseném slova smyslu. Jiné duševní rozpoložení vyvolává melodická hudba a jiné bulvární média.

Kombinace se sporty: Tato kombinace je možná a pro někoho i velmi vhodná. Je ale lépe, když např. chůze nebo běh předcházejí józe nebo čchi-kungu, než naopak.

Stáhnout energii dolů: V čchi-kungu se končí cvičení tak, že se položí dlaně do oblasti pupku a soustředí se zde energie. Podobně se postupuje v případě, že člověka něco při cvičení vyrušilo. Nechávat energii v hlavě se nedoporučuje. Není to zdravé a energie by se zbytečně ztrácela.

Návyková rizika: Během cvičení by člověk neměl být pod vlivem alkoholu a jiných psychoaktivních látek. Výhodné je i to, když cvičící nekouří, i když to není podmínka.

Souvislosti jsou vzájemné: Mezi jednotlivými činiteli existuje oboustranná souvislost. Uvolnění zlepšuje sebeuvědomování a sebeuvědomování usnadňuje uvolnění. Podobně zklidněním dechu se zklidní i emoce a emoční pohoda vede ke klidnějšímu dýchání.

