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המתכת היא האנרגיה המאפשרת לנו לגעת בתחושת הערכיות שבנו, והמעניקה לנו את היכולת להביט פנימה ולהבין מה קיים מעבר לעצמנו ובתוכנו. אנרגית המתכת נותנת לנו את הכוח לשחררTo Let Go- , לנקות את השליליות שבתוכנו ולקבל את הטהור שבבריאה.
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1. מבוא
בחירתי לכתוב על אלמנט המתכת נבעה מסיבה אחת ויחידה - "הרתיעה" הפנימית והאינסטינקטיבית שלי מאנרגית המתכת. על כן החלטתי שעבודת הגשה זו תהייה עבורי כאתגר לחקור את החלק שבתוכי אשר נרתע. למעשה, האנרגיה המתכתית מעוררת בי באופן אוטומטי מגוון של רגשות קשים ותחושות של בדידות, ריחוק, קרות ונוקשות, אותם קשה לי להכיל (בעיקר בעבר, והרבה פחות היום). במהלך חיי, כל נושא הגבולות הווה בעיה. תמיד השתדלתי לרצות את כל העולם ולא פיתחתי בפועל את היכולת שלי להעמיד לאחרים ולעצמי גבולות. לכן, תמיד היו חיי מלווים בכאב ובמאבקים אין סופיים. 
המאבק שהתקיים בתוכי שנים רבות הוא בדיוק הפרדוקס המתכתי: מצד אחד המתכת היא קרה, נוקשה, חותכת ובעלת מסגרת סוגרת, ומצד שני היא מאד רוחנית, שמימית ומהווה טהרה. בעבר לא יכולתי להכיל בו-זמנית את שני "צידי המתרס" הללו, אשר בעצם אינם מנוגדים זה לזה, אלא משלימים האחד את משנהו. תמיד הוקפתי באנשים בעלי מתכת לא מאוזנת (כגון הורים, חברים, בעל), לא ידעתי להכיל מצבי ריחוק, או להיות לבד, ומצבים אלו תעתעו בי באופן קשה מאד (במיוחד במערכות היחסים האישיות שלי בהן נתקלתי כל פעם מחדש בתחושת הבדידות). אולם כיום אני בהחלט יכולה להכיל מצבים אלו, מפני שעברתי דרך ארוכה ומפותלת במסע לגלות את עצמי, ולפעמים אני זו שבוחרת להיות לבד או מרוחקת, באופן זמני. וגם אם זה לא נעים לי במיוחד, עדיין, הרבה יותר קל לי להעמיד גבולות, להתמודד ולהכיל אותם. היום ברור לי יותר מתמיד שרק דרך המסגרות (צימצום) אפשר להגיע לרוח (התפשטות) ולא ההפך. במהלך השנים האחרונות, תפישת עולמי והמודעות שלי התפתחו והשתנו מאד, וכך גם ההתנהלות שלי עם עצמי ועם אחרים. באופן כללי, אפשר לומר שהתפייסתי עם אלמנט המתכת, אם כי עדיין מעוררת בי האנרגיה המתכתית מעין התנגדות קלה. לכן החלטתי להיכנס למים העמוקים ולתהות על קנקנו של אלמנט זה, ובכך להגיע אולי לשלום פנימי וסופי, ולאזן את אלמנט המתכת שבתוכי. 
2. המהות הפיזית של המתכת
מושג המפתח של אנרגית המתכת הוא "איכות". בדרך כלל מייצגת המתכת אובייקט שהוא בעל ערך ספציפי או שיש לו איכות מסוימת. לדוגמא: מטבעות הכסף שלנו מיוצרות ממתכת, תארים והישגים שונים מיוצגים על ידי גביעי כסף או מדליות מוכספות. אנרגית המתכת לא מיוחסת רק לצורה הגולמית של מתכת, אלא גם לאבנים, כגון יהלומים שהינם בעלי ערך מאד גבוה, ואף למינרלים יקרי ערך באדמה ובמזון שלנו, המעשירים ונותנים לנו את איכות חיינו, ואשר בלעדיהם מציאות חיינו לא הייתה מתממשת. 

המתכת מוכספת ומבריקה, קשיחה וחזקה, אך יכולה גם להיות גמישה (בשינויי מצבי הצבירה השונים). הנוקשות מחד והגמישות מנגד נותנים למתכת את הכוח והעוצמה שלה, מכיוון שהיא יכולה להיות מותכת ולשנות את צורתה למגוון עצום של אפשרויות. 
המתכת במובנה הפיזי, כגון חרב או סכין העשויים מתכת, ידועה ביכולתה לחתוך ולחצות אובייקט לשני חלקים, וכך גם לאנרגיית המתכת - היכולת לחתוך ולהפריד בין העיקר לתפל (הכוונה היא לביצוע הפעולה). בנוסף, למתכת מיוחסת איכות "הדיוק" - הדיוק של הסכין לחתוך באופן חד וחלק, או מנגד באופן גס ומחוספס. 

המתכת מוליכה חום, אך בעלת נטייה להיות קרירה ונוקשה. רוב המתכות יכולות להוליך חשמל ואנרגיה, ולכן המתכת משמשת כחומר גלם בסיסי לכל סוגי התעשייה, הטכנולוגיה (ביכולתה לדייק), להעביר מידע (תקשורת), למדוד, לתמוך (שלד בבנין) וכדומה. 
3. המהות האנרגטית והרוחנית של המתכת
המתכת מסמלת כבוד, מוסריות, סמכות רשויות, אכיפת החוקים (דתיים, ממשלתים, צבאיים), נותנת את הכוח והיכולת להשליט סדר, ואת הכוח המגן, ולכן ניתן לה הכבוד. אך היא גם יוצרת מין סוג מסוים של מרחק, של חציצה מפורשת בינה לבין סביבתה, מעצם היותה אוכפת את החוקים. כמו כן, המתכת משויכת לפן הגברי, לאנרגיה האבהית המגנה. 

הפילוסופיה הסינית משייכת את המתכת לאנרגית שמיים "Heaven" - לממלכה השמימית ממעל. אנרגיה זו מצויה באוויר שאנו נושמים, ומאפשרת לנו לקבל את האנרגיה המזוככת שמטהרת את חיינו באופן ישיר. האוויר שאנו נושמים הוא מקור ההזנה הבסיסי שלנו ובלעדיו לא נוכל לשרוד יותר מכמה דקות. מכיוון שכך, החיפוש העצמי שלנו אחר משמעות נעלה בחיינו, אחר מקור השראה, וכל נגיעה ממשית בתכלית חיינו, משויכים לאלמנט המתכת. אימון מדיטטיבי ו/או רוחני מדגיש ברובו את חשיבות נשימת האוויר לריאותינו, ומחבר אותנו ישירות לאנרגיה השמימית המתכתית.
שני אספקטים רוחניים וחשובים במיוחד, המהווים את תפקודיה של המתכת, הינם - "קבלה ושחרור" Receiving and letting go!. על מנת שנוכל לקבל אוויר חדש, רעיון, השראה רוחנית וכדומה, המציאות צריכה פתח, חלל, מקום פנימי אשר יוכל להכיל ולקבל את החיוני הטהור - הריאות. השחרור הוא בדיוק שווה ערך בחשיבותו לקבלה. אנו חייבים לשחרר את הפסולת החומרית מהמזון לאחר העיכול, את האמונות, תבניות החשיבה ודפוסי ההתנהגויות אשר אינם משרתים אותנו במיוחד, אינם בעלי ערך עבורנו, ואשר מיצו את תפקידם בחיינו. ההיפך הגמור הוא שצבירת חומרי הפסולת הפיזית והמנטאלית תרעיל את גופינו ונפשנו.
4. תכונותיו הבסיסיות של אלמנט המתכת 
אנרגיית המתכת באה לידי ביטוי אצל האדם באופן אינטגרלי עם הטבע, וזאת על פי התכונות הבסיסיות הבאות:   
· הצבע שמסמל את אנרגית המתכת הוא הצבע הלבן או הכסף, שהוא הצבע היחיד אשר כולל את כל הצבעים. העלים בסתיו (העונה המשויכת לאלמנט המתכת) משנים את צבעם באופן דרמתי, וכוללים את העושר ומגוון הצבעים. הלבן הוא צבע חגיגי, טהור ונקי – כגון בגדי הכהן הגדול ביום כיפור אשר נכנס לקודש הקודשים, התכריכים הלבנים בהם קוברים את המת, וכצבען של עצמות יבשות. 
· הצליל של אלמנט המתכת הוא "בכי". האיכות של הצליל מבטאת את רגש העצבות (האבל, הפרידה). רגש זה מתעורר באופן טבעי כאשר אנו חווים אבידה ספציפית, כגון פרידה ממישהו אהוב, או אובדן של משהו בעל ערך יקר עבורנו. רגש העצבות נובע במיוחד מהתעסקות עם העבר או עם העתיד. למעשה, המתכת במהותה משויכת להווה (לחלק הנשמתי PO), ליכולת להעריך את הקיום שב"כאן ועכשיו". הצליל משקף את חוסר האיזון באלמנט, במיוחד כאשר הוא עובר כל פרופורציה. בד"כ קול בכייני דק וחלש מאפיין -Lung QI Def .
· הריח  המשויך לאלמנט המתכת הוא "ריקבון". זהו ריח הדומה למזון אשר פג תוקפו. ריח מסוים של מוות. כל נושא המוות וההיפרדות קשורים מאד לאלמנט המתכת. למתכת יש מעין ריח חלודי וקר. לכן רוב העזרים המסמלים את מוות הם מתכתיים, כגון: נשק , כדורי נשק, חרב, קלשון וכו.
· הטעם הוא הטעם החריף, אשר מניע, מפזר ומעורר הזעה. בצמחי המרפא הסינים, רוב הצמחים משחררי החיצון הם חריפים וגורמים להזעה והנעה של הגפ"ח החוצה דרך העור (המשויכים גם כן לאלמנט המתכת).
· הכיוון הוא מערב, היכן ששוקעת השמש. בזמן השקיעה באופן טבעי אנו מתכנסים פנימה אל תוך עצמנו, והפעילות היום יומית הדינאמית בדרכה להסתיים לקראת הערב. 
· איבר החישה של המתכת הוא האף, וזאת מכיוון שהריאות נפתחות אל האף לנשימת אוויר (הריאות הן איבר ה - YIN של אלמנט המתכת).
· הרקמה בגוף האדם המשויכת למתכת היא העור והשיער. העור הוא האיבר המפריד בין פנים האדם לבין העולם שמחוצה לו, הוא המסגרת של הגוף והמגן עליו מפני מזיקים חיצוניים. העור מסייע לאדם בתהליך הנשימה כמעין "ריאה שלישית" (בהתפתחות עוברית תאי העור נוצרו מתאי הריאות), ולכן פתיחת נקבוביות העור, ו/או סגירתן כצורך בהזעה, הן באחריות הריאות. אנשים המצויים במצבי חוסר איזון יחפשו מגע חזק וכואב כדי לחוש את העור, כגון הליכה ברחוב ללא סנדלים ביום חם. לאנשי המתכת יהיה קשה בד"כ להסתדר עם מסגרות ועם גופים אשר אוכפים את החוקים, אך אם ייגשו אליהם באופן שימיס את הנוקשות המתכתית הם יתאימו את עצמם למגוון רחב של אפשרויות.
· האקלים הוא יבש. רוב הפגיעות הנובעות מיובש נגרמות מכך שהריאות לא מסוגלות לפזר את נוזלי הגוף בצורה הרמונית וחלקה. 

· התנועה המסמלת את אנרגית המתכת היא כלפי מטה - פיזור והורדה של הריאות, והורדה של המעי הגס.
· מעגל ההזנה/ תמיכה: המתכת היא מעין "הבן" של האדמה ו - "האמא" של המים.   
             איזון במעגל ההזנה:

· האדמה (האמא) מזינה את המתכת (הבן), והביטוי בטבע - מתכות נוצרות באדמה והופכות לאבנים יקרות או        
      מינרלים. 
· המתכת (האמא) מזינה את המים (הבן), והביטוי בטבע - המתכת מאפשרת אגירת מים ומונעת את חלחולם                    
באדמה.    
· מעגל הבקרה: המתכת מבקרת את העץ, והאש מבקרת את המתכת.
כאשר מתקיים איזון במעגל הבקרה - אלמנט המתכת מבקר את אלמנט העץ, ומבוקר על ידי אלמנט האש. המתכת (כגון סכין, מסור) קוצצת את העץ בטבע, מהווה את המסגרת לאדם בכל תהליכי השינוי בחייו, שאותם מאפשר העץ, והאש מתיכה את המתכת, במיוחד אצל אנשים נוקשים ולא גמישים (כאשר המתכת נוקשה). 
ברצוני להרחיב יותר בעניין ביטוייה / תכונותיה הנוספות של המתכת - 
5. העונה של אנרגית המתכת - סתיו 

בעונת הסתיו אנו לומדים יותר על עצמנו מאשר בעונות השנה האחרות, ומסתכלים פנימה בשאיפה לזהות ולנקות את השליליות שבנו. לאחר שאנרגיית הקציר הסתיימה והיבול כבר נאסף, אנרגיית הסתיו מאפשרת לטבע להכשיר את הקרקע לעונה חדשה. הטבע בעונה זו משיל ומשחרר בטקסיות יפה ומיוחדת את כל השאריות של השנה שעברה. העלים משנים את צבעם ונושרים. העלים הישנים נופלים חזרה לאדמה, ומעודדים את בואם של העלים החדשים לשנה הבאה. אנרגיית הסתיו חותמת את עונת הגדילה העולה כלפי מעלה, ומכוונת את אנרגיית הטבע להתכנסות פנימה.
למעשה, בסתיו, אנרגיית המתכת מאפשרת לנו לשחרר ולהשיר מעלינו חלקים שלילים, והכוונה היא לתבניות התנהגות ספציפיות אשר אינן מועילות לנו יותר. העצים בסתיו אינם מחליטים לפתע ובעקשנות רבה להחזיק את עליהם, שמא יצטרכו אותם לשנה הבאה, אולם כמה מאיתנו מתנגדים לתהליך טבעי זה, ומחזיקים בחירוף נפש באותם חלקים שלילים המכשילים אותנו בכל אשר נפנה. איך אנו מצפים לאסוף או לקצור מחדש בשנה הבאה, אם לא נפטרנו עדיין ממה שהיינו אמורים לשחרר, כדי להתחיל מחדש? אגירת השאריות מהן היינו אמורים להפטר בזמן זה, תוציא אותנו מתהליך האיזון של הטבע, ואנרגיה זו שלא משוחררת תתקע את הזרימה הטבעית של חיינו, ומה שלא שחררנו יהיה בעוכרינו.
אנרגית המתכת של הסתיו, יותר מכל עונה אחרת, תומכת ומעודדת אותנו לשחרר את שאינו מועיל לנו, משאירה אותנו עירומים לקבל את הטהור החדש, ומזכה אותנו בהכרת האמת הפנימית שלנו, לגלות ולדעת מי אנחנו באמת. 
6. הרגש של אנרגית המתכת – צער / עצבות / אבל  

הרגש המשויך לאלמנט המתכת הוא הצער - העצבות הנובעת מתהליכי פרידה או אבל, או משחרור אובייקט אליו נקשרנו. כל אחד מאתנו חווה (או יחווה) במידה מסוימת רגש של עצבות, שבא לדוגמא עקב פרידה מאדם אהוב, אובדן של אובייקט יקר, ואולי אף מפגש עם המוות של אדם קרוב. העצבות והאבל מנקים ומזככים אותנו מבפנים. במרבית המקרים, כאשר אנו נפגשים באיזושהי דרך בחיינו עם המוות, אנו נשאלים מייד לשאלת החיים - "מהי תכלית חיינו?", מהי התכלית האמיתית שלמענה אנו קמים בבוקר, הולכים לעבודה, מולידים ילדים, ובכלל חיים פה. כאשר המוות מגיע לכדי מרחק נגיעה מאיתנו, אנו קולטים ישר עד כמה חיינו ארעיים כאן למטה.
העצבות של אנרגית המתכת גורמת לנו להתכנס פנימה, לחוש בחוזקה את המהות הפנימית שלנו, ולגעת בחלקים הכואבים לנו במיוחד, אותם אנו מדחיקים או מכחישים בדרך כלל. כאשר העצבות נוכחת, חלקים אלו צפים על פני השטח ומציפים אותנו באופן אוטומטי, ולפעמים אף קשה לנו לנשום (ריאות), אם כי אנו יכולים כמובן לבחור באם להתמודד איתם, או להמשיך להדחיק אותם עמוק יותר (וזאת כמובן עד הפעם הבאה). לאנרגיית העצבות של המתכת יש את "הכוח המדרבן" - הכוח לשחרר את אותם חלקים אשר אינם משרתים, או תוקעים אותנו בחיינו, ולפנות מקום בתוכנו לכניסת הטהור, למחשבות חדשות בריאות ושמחות. ברצוני לשוב ולהדגיש כי תהליך שחרור הפסולת הינו שווה ערך בדיוק לתהליך הנגדי של  קבלת החדש. 
לפעמים אנרגיית העצבות אינה מגיעה לידי פתרון, כגון מצבי התאבלות ממושכת, או חוסר שחרור של העבר באופן אקטיבי, (כלומר אדם שמעביר את רוב זמנו בהתעסקות עם העבר). במצב זה, האנרגיה הטבעית והמזוככת הזו (שאמורה לנקות אותנו מבפנים) הופכת להיות קשה מנשוא, וגורמת לתקיעות (סטגנציה), או לחוסר באלמנט המתכת. כמובן שסטגנציה או חוסר אלו עלולים לגרום לנו בהמשך לחוסר איזון של כל המערכת הבריאותית הכללית, ולהוציא מאיזון את כל האלמנטים במעגל היצירה והבקרה. רגש העצבות או האבל הוא בהחלט רגש קשה ולא נעים לחוות אותו, ולכן קיימים מקרים רבים בהם הוא יוצא מכלל פרופורציה. ישנם אנשים שלא מסוגלים לשחרר את הרגשות הקשים הללו וסוחבים אותם שנים על גבי שנים. רגש קשה זה משתלט על אורח חייהם ומלווה אותם בכל פעולה ובכל זמן, ומצב זה בהחלט שאינו מאוזן. אך קיים גם הקוטב השני העצור אשר בו רגש עצבות אינו בא לידי ביטוי בשום דרך אפשרית, עד כדי חסימת רגשות טוטאלית. לדוגמא, אדם חווה חוויה עצובה או קשה, ואינו יכול להביא את עצמו לחוש את העצבות הנדרשת לשם זיכוך נפשו. שני מצבים לא מאוזנים אלו יכולים להוביל לבסוף לתקיעות אנרגטית בגוף כולו. 
7. החלק הנשמתי של אלמנט המתכת -  POהנפש הקורפורלית
- PO הנפש הקורפורלית, זוהי הנשמה הארצית או הבהמית שלנו, המהווה את היכולת שלנו לחוות את המגע הפיזי, לחוש בצורה אינסטינקטיבית את החומר, ולהתעסק במיוחד עם הדברים החומריים הארציים. ה -Po  הינו חלק מהנשמה Shen ונחשב לחלק הנשמתי הנמוך ביותר. זהו החלק המחובר לגוף האדם, אשר לאחר המוות חוזר לאדמה (ביחד עם הגוף), ולכן הנו החלק הקשור לשחרור או לאחיזה. 
חלק נשמתי זה הקרוי Po מקושר לאיבר הריאות (למעשה ה Po - שוכן בריאות), ונשימת האדם הקבועה היא בעצם המקצב האנרגטי של נשמת ה - Po. לנשימת האוויר יש שני אספקטים: האספקט הפיזי המולקולארי, והאספקט האנרגטי של ה - QI. האנרגיה של הנשימה מחברת את האדם לשדה האנרגטי החיצוני שמסביבו, כאשר בכל נשימה נוצר חיבור בין הפנים לחוץ, ולכן אין אדם היכול, בעודו חי ונושם, לנתק את עצמו באופן אבסולוטי מין החוץ, ולבודד את עצמו מהחיים. הנשימה היא מקצב בלתי פוסק של קבלה ושחרור, קרי, קבלת האנרגיה המולקולארית וה - QI מבחוץ, ושחרור הפסולת הלא רצויה. לכן, לשם נשימת האדם בהווה (ב"כאן ועכשיו"), ה - Po אינו נפרד מהגוף בתהליך טבעי זה. 

ה - QI של הריאות מגן עלינו מפני פתוגנים וה -Po  מגן עלינו מפני השפעות פסיכולוגיות חיצוניות. 
נאמר שה -Po  בהיותו מרכיב של החלק הפוסט לידתי מוביל את ה -Jing  למקומות בהם הוא נדרש לשם תפקודו הפיזי. בלעדיו ה -  Jing לא יהיה פעיל. ה -Po  מאפשר את תנועתו של ה – Jing, בעוד ה -Hun   )השוכן בכבד) מאפשר את תנועתה של הרוח - .Mind 
8.  האיברים הפנימיים של אנרגית המתכת
הריאות – YIN, שעות השעון הביולוגי:  05.00 - 03.00.
המעי הגס – YANG, שעות השעון הביולוגי: 07.00 - 05.00.
הריאות
היופי באלמנט המתכת טמון ביכולת הכנסת הטהור פנימה וביכולת שחרור הלא טהור. הריאות מאפשרות לנו לנשום ולמלא את ריאותינו באוויר שהנו הכרחי מאד לקיומנו (במיוחד אוויר של בוקר סתווי שהנו זך וקריר). ברפואה הסינית הריאות נחשבות כמקבלות את ה - QI הטהור המגיע מ - Heaven above - האנרגיה השמימית, ונקראות בשם - "ראש הממשלה", מכיוון שהן האיבר הכי גבוה -Yini   בגוף, ויש להם קשר ישיר עם החוץ. הן עוזרות לקיסר (הלב) - דם הלב, המזין את QI הריאות, ו - QI הריאות מזין את דם הלב.
הריאות הן האיבר הראשון שפועל לאחר הוצאת העובר החוצה (הנשימה הראשונה המלווה בבכי הראשון), והאיבר האחרון שמפסיק לפעול (נשימה אחרונה) בעת המוות. לכן, הן איבר רוחני מאד המפריד ומחבר אותנו עם החיים והמוות, וכן עם הפנים והחוץ. 
תפקודי הריאות:

· הריאות שולטות על תהליך הנשימה ועל ה - QI: תפקידן העיקרי - לקבל QI טהור מהאוויר ולשחרר החוצה QI עכור מהגוף. תהליך זה מבטיח לגוף אספקה של QI טהור שהכרחי מאד לתפקוד פיזיולוגי תקין של כל מערכות הגוף. הריאות מקבלות את ה -Gu QI  המופק מהמזון על ידי הטחול, ומחברות אותו עם QI האוויר, ואז נוצר ה - Zong Qi, אשר הופך בהמשך ל - QI המזין  (Ying Qi)ול - QI המגן ((Wei Qi. ה - QI המגן זורם בחלק החיצוני של הגוף, בין העור לשרירים, ותפקידו להגן מפני גפ"חים, ולחמם את העור והשרירים. ה - QI המזין זורם בחלק הפנימי של הגוף, נע עם הדם בתעלות המרידיאנים, ותפקידו להזין את האיברים הפנימיים. מכיוון שתהליך ייצור ה - QI מתנהל בריאות, אזי החזה נקרא בשם "ים ה - QI". 
· הריאות מווסתות את מעברי המים ושולטות על ההזעה: לאחר שהריאות קיבלו את הנוזלים מהטחול, הן מרססות את הנוזלים מתחת לעור, ובכך שומרות על ההזנה והלחות של העור ושיער הגוף. הריאות אחראיות על פתיחתן וסגירתן של נקבוביות העור, ובכך מווסתות את תהליך ההזעה ואת כמות המים בגוף. כאשר ויסות זה משובש או נפגע, יתכן שיוצרו בגוף בצקות או כיח מימי, ואף יובש וגירודים בעור. חולשת ה - QI של הריאות תתבטא בחוסר שליטה בסגירת הנקבוביות ותופיע, למשל, הזעה ספונטאנית.  
· הריאות שולטות על המרידיאנים וכלי הדם: הריאות מתעסקות עם QI ו - Yang, והלב מתעסק עם דם ו - Yin. נאמר שהריאות מחלקות את ה - QI שזורם במרידיאנים מוקדם בבוקר בין השעות 03.00 – 05.00, ואת ה - QI לכל האיברים להמשך היום. מכיוון שהריאות שולטות ב - QI, אזי כאשר יש מעט QI, הדם שמונע ע"י ה - QI יתקע בכלי הדם, ואז יופיעו בהם חסימות שונות. כאשר תהליך הפיזור וההורדה של הריאות נפגע, כגון סטגנציה בריאות (כביטוי לאסטמה), אזי ברוב המקרים הידיים וכפות הרגלים תהיינה קרות, כלומר לא תהיה זרימה טובה של הדם, כדי שיגיע לקצוות הגוף. בנוסף, ל - Ying QI (QI המזין) יש קרבה גדולה לדם, מפני שהוא זורם במרידיאנים ובכלי הדם, ומסיבה זו נאמר שהריאות שולטות במרידיאנים ובכלי הדם.    
· הריאות שולטות על ה - QI המגן - Wei Qi בפיזור והורדה: גורמי מחלה חיצוניים (פתוגנים) נחשבים ע"י התפיסה הסינית כרוח, קור, חום, יובש, אש ולחות המצויים בסביבתנו. תחילה הם משפיעים על החלק החשוף לסביבה, שהוא העור, וחודרים הלאה אל הריאות דרך העור, האף והפה. ה - QI המגן זורם בין העור לשרירים ועוזר לנו להגן על הגוף מפני גפ"חים אלו. לכן, חולשה בזרימה שלו (ו/או גפ"ח חזק יותר ממנו) יתקע את ה - QI המגן, ואז יכנס הפתוגן פנימה. הורדה: מכיוון שהריאות הינן האיבר הגבוה בגוף, ה - QI שלהן יורד כלפי מטה לכיוון הכליות, להחזקת ה - QI. תנועת ההורדה של הריאות מקושרת לתנועת ההורדה של המעי הגס ושלפוחית השתן. בנוסף, הריאות דואגות שכל איברי הגוף יקבלו הזנה של QI, דם ונוזלים. פיזור: הריאות מפזרות את ה - Ying QI (QI המזין), ואת נוזלי הגוף בין העור לשרירים, ובכך מגינות על הגוף מפני גפ"חים, ואף שומרות על הטמפרטורה שלו (כלומר על חום הגוף). 
· הריאות שולטות על העור ושיער הגוף ונפתחות אל האף: העור מהווה את מסגרת הגוף, מפריד אתנו מהעולם החיצוני, ולכן נחשב כריאה השלישית. על פי הרפואה הסינית, מצב העור, כגון נגעים, גירויים ופריחות שונות, יכול להצביע על מצב הריאות. חלק מהאוויר שאנו נושמים נכנס דרך האף, קרי, הדרך שבה מתחילה הנשימה, ומתפקד כמסננת, כלומר, מה שרצוי נכנס, ומה שאינו רצוי נפלט. כשהריאות מאוזנות, מעברי האף יהיו פתוחים, אך כאשר תהינה חולשה בריאות, מעברי האף יהיו חסומים, וחוש הריח יכול להיפגע.
פתולוגיות שונות ע"פ הרפואה הסינית הקשורות לאנרגית הריאות: 

· Lung Qi Deficiency :  חוסר QI הריאות - בא לידי ביטוי בקוצר נשימה, קול חלש, חוסר חשק לדבר, הזעות במשך היום, רתיעה מקור ועייפות, שיעולים מחוסר יכולת של הריאות להוריד QI כלפי מטה וכו'. חוסר זה עלול לנבוע מחולשת ריאות תורשתית, מועקה נפשית רגשית המצטברת בחזה, כגון צער עמוק לא פתור, היחשפות לאוויר מזוהם, חולשת טחול וכליות המשתתפים בייצור QI הריאות, שימוש בכימיקלים כגון עישון, עצירויות כרוניות אשר יגרמו להצטברות פסולת ורעלים בגוף שיפגעו ב - QI הריאות.
· Lung Yin Deficiency : חוסר "יין" הריאות - בא לידי ביטוי בשיעול יבש עם מעט מאד או ללא ליחה, חום גבוה אחר הצהריים או בערב, גלי חום בעיקר בלילה, תחושות של חום בחמש הכפות, פה וגרון יבשים, צרידות וכו. חוסר זה עלול לנבוע מחוסר QI של הריאות לאורך זמן, או חוסר של "יין" הכליות או הקיבה. גם מזון מייבש ומחמם יתר על מידה יכול לפגוע בנוזלי הגוף, ולגרום לחוסר ב - "יין" הריאות.
· Lung Dryness : יובש בריאות - בא לידי ביטוי בשיעול יבש, עור יבש, יובש בגרון ובפה, ואף לשון יבשה מאד. יובש זה עלול לנבוע מחשיפה לסביבה יבשה מאד, כגון סביבת עבודה יבשה, כמו עבודה בקרבת תנורים, או אכילת מזון מייבש ולא מאוזן. מצב של יובש בריאות בא במקביל עם יובש של נוזלי גוף. יובש לאורך זמן יוביל לחוסר שלYin   הריאות. 
· Phlegm in the Lungs: ליחה בריאות - באה לידי ביטוי בשיעול ליחתי, תחושת מלאות ודחיסות בחזה, ויכולה לגרום לקוצר נשימה. בשכיבה - הסימפטומים מחמירים, מאחר שהליחה עולה לכיוון הגרון. ליחה זו עלולה לנבוע מחולשת הטחול או אכילת מזון המייצר ליחה כגון מוצרי חלב, או מזון שמן. ליחה בריאות יכולה להופיע במגוון צורות, כגון: ליחה קרה, ליחה חמה, ליחה ויובש, ליחה ולחות וכדומה.
· גפ"חים – פתוגנים חיצוניים : 
1. רוח קרה.
2. רוח חמה.
3. רוח לחות (קור / חום).
המעי- הגס
תפקידו הפיזי של המעי הגס הוא לשחרר את החומרים הלא הרצויים בגוף האדם, קרי, שחרור רעלים ופסולת. אך מכיוון שאנו יותר מאוסף מורכב של איברים פיזיים, ישנו גם הצורך לשחרר את הפסולת המנטאלית והרוחנית שלנו. במשך יממה שלימה אחת נזרק לעברנו, או עובר דרכנו, מידע רב מאד, וכמובן שנדרש מאיתנו איך שהוא לארגן או לסננן מידע זה. האנרגיה המנטאלית של המתכת אמורה במהותה להסיר ולשחרר את הזבל השכלי, לא לאפשר למוחנו להיות מורעל ומוצף, ולמנוע את המחשבות הלא טהורות. זאת, כדי שנוכל לראות את יופיו של הטבע והיקום סביבנו. במילים אחרות, האנרגיה של המעי הגס מאפשרת לנו את הקיום היום יומי באספקט של שחרור הפסולת הלא רצויה, על מנת שלא תיאגר במוחנו, נפשנו וגופינו. שמירה ואחסנה של מחשבות עצבות ורגשות צער עלולות לפגוע במעי הגס, ולגרום לעצירות פיזית ורגשית.
    תפקודי המעי הגס: 

תפקוד פיזי: לאחר שהמזון המעוכל הגיע מהמעי הדק, לאחר הפירוק והספיגה העיקריים, המעי הגס ממשיך בפירוק ובספיגה האחרונים, ואחראי להוצאת הפסולת מהגוף בצורת הצואה. לפי השעון הביולוגי הסיני, השעות של המעי הגס הן בין 07.00 - 05.00, והיציאות אמורות להיות בין שעות אלו. המעי הגס הוא החלק הכי נמוך, ולכן אחראי על שחרור הצואה. ישנו קשר בין ה - QI היורד של הריאות לבין המעי הגס. Lu QI נותן את הכוח למעי לשחרר את הצואה. בד"כ כאשר יש חוסר ב - QI הריאות, יהיו גם עצירויות בהתאם, וההיפך, בעיות בשחרור הנובע ממצב פיזי או רגשי, יוביל לבעיות בפיזור והורדה של הריאות.  

· יכולת שחרור רגשי - Letting Go: שחרור רגשי ומנטאלי, היכולת לשחרר את העבר, אנשים, טראומות, מצבים ובעיות קשות. ישנם אנשים שלא מסוגלים לעבור הלאה, להמשיך בחייהם כאשר הם נתקלים בבעיה, או שאיבדו משהו שהיה חשוב. אנשים שאיבדו מישהו קרוב, או שאיבדו את בריאותם או של יקיריהם, כאילו נעצרים, והזרימה שלהם בחיים מאד איטית. הם לא מסוגלים לשחרר ולנסות להפיק ממה שקרה משהו טוב וחיובי. אבל ושכול אלו המצבים היותר קשים בחייו של האדם (קשים מנשוא). ישנם אנשים שבוחרים בחיים ומוצאים איזושהי דרך להמשיך, גם אם הכאב מלווה אותם, אך ישנם אנשים שאינם ממשיכים, אלא עוצרים את חייהם, עוצרים את אנרגית החיים, ולא משחררים שום פרט, או כאב. אנרגית המתכת שאמורה באופן טבעי לתת את הכוח לשחרר נתקעת, והיא תבוא לידי ביטוי בחסימות שונות של המעי הגס, ובחסימות שונות באספקט המתכת.    
     פתולוגיות שונות ע"פ הרפואה הסינית הקשורות לאנרגית המעי הגס: 
· Heat in the Large Intestine: חום במעי הגס – בא לידי ביטוי בעצירות קשה ויבשה, צמא, שתן כהה וכאב במתן שתן. החום שפוגע בנוזלי הגוף מיבש אותם, והוא יכול לנבוע מאכילת מזון מחמם, או למשל מעישון שמייבש ומחמם.
· Damp heat in the Large Intestine: חום לחות במעי הגס - בא לידי ביטוי בכאבי בטן, שלשול דמי, או רירי, ריח חריף לצואה, צריבה בפי הטבעת, או צמא ללא רצון לשתות, ונובע מכך שהלחות מונעת את ספיגת הנוזלים במעי, ובכך גורמת לשלשול.
· Dryness in the Large Intestine: יובש במעי הגס - בא לידי ביטוי בצואה יבשה הקשה מאד להוצאה, עצירות של כמה ימים באופן כרוני (ואף צורך בעזרים מסוימים לשחרור הצואה), יובש בגרון ובפה, ונובע ממצב כרוני של חוסר "יין", דם ונוזלי גוף.  
· Cold invading the Large Intestine: קור חיצוני החודר למעי הגס - בא לידי ביטוי בשלשול, כאבי בטן ותחושת קור, ונובע בד"כ מקור שחודר לגוף מחשיפת הבטן לטמפרטורה קרה מאד, או מישיבה על משטח קר, ואף שימוש באנטיביוטיקה שמקררת מאד. חדירת הקור פוגעת בזרימת ה - QI ומובילה לחסימות ב - QI ולכאב. השלשול נוצר כתוצאה מפגיעה בספיגת הנוזלים של המעי הגס. 
      איזון או חוסר איזון פנימי של איברי המתכת 
הריאות והמעי הגס עובדים בד בבד ובאופן הדדי. הריאות מקבלות את הטהור, והמעי הגס משחרר את הפסולת. אם אחד מהאיברים נכשל בתפקידו, אפשר להסיק שהתוצאות הפיזיות יהיו במגוון צורות, כגון: ברונכיטיס, קוצר נשימה, שיעול, אלרגיה, עצירויות, כאבי בטן וכדומה.
אך מה קורה במוחנו ונפשנו אם אנו לא משחררים את הלא רצוי ואוגרים אותו? ומה קורה אם איננו יכולים לקבל את הטהור? במקום הרגיעה ונשימת החיים היפים, נחוש דיכאון, עקשנות (חוסר יכולת לשחרר), בדידות ושליליות. נראה את הצד האפל בכל דבר, או בכל מקרה במהלך בחיינו, ונצפה לכל מה שאמור להשתבש. כמובן שלא נבחר במודע להרגיש ולחשוב בדרך זו, כמו שלא נבחר בעצירויות, אך במצב לא מאוזן זה, תוצאות אלו תהיינה חד משמעיות.

לפי ראיה זו, יהיה חסר משמעות לטפל בסימפטום בלבד (כגון עצירות), ונהייה חייבים לחפש את מקורו. אם מקור הסיבה בחוסר איזון במתכת, קרי, אם הריאות לא מסוגלות לקבל את הטהור, והמעי הגס לא מסוגל לשחרר את הפסולת, אזי יהיה הכרח להחזיר או להזכיר לכל איבר את הפונקציה המקורית שלו, ואז כל הסימפטומים יפתרו בהדרגה, ותהיה הטבה פיזית ונפשית. 
כמו שבאדמה המתכת היא המינרלים, והאבנים היקרות נותנות ערך ומייקרות את האדמה, כך גם בחיינו, אלמנט המתכת נותן לנו את תחושת הערך העצמי שלנו. כל אחד מאיתנו הוא יצירת נס של הבריאה, לכל אחד מאיתנו יש ערך עצום וייחודי בבריאה כולה (יותר משנוכל אי פעם לתאר). לכן, כאשר אלמנט המתכת בתוכנו אינו מאוזן, נחווה קושי רב להעריך את עצמנו, ואת הערכיות הייחודית שלנו בבריאה, שאז נפצה על כך בחיפוש (ללא מודעות) אחר משהו בעל ערך ומחוצה לנו, אשר יוסיף לנו ערך, כגון כסף, מעמד חברתי, כוח, תהילה, קריירה וכדומה. למרבה הצער, ברגע שאנו משיגים את הדברים החיצוניים הללו, אשר אמורים לתת לנו את הערך העצמי, איננו נפתרים מהתחושות הפנימיות הלא מסופקות.  אדם עם מתכת לא מאוזנת יחפש כבוד, שאחרים מבחוץ יכירו בו, ויעשה הכל כדי לקבל אישורים מבחוץ, כל זאת על מנת שלא יחוש את חוסר ההערכה העצמית שלו פנימה. לאנשים אלו כמובן שיהיה קשה לשחרר, מפני שהם מזהים את עצמם דרך ההישגים שלהם, דרך החפצים שרכשו, דרך המקצוע או התפקיד שסיפחו לעצמם בחייהם.
9.  טיפוס האדם המשויך לאנרגית המתכת
הטיפוס האופייני המתכתי הוא בדרך כלל אדם מופנם וסגור אשר ברוב המצבים משדר מעין ריחוק קל. אדם אשר אינו חושף את רגשותיו באופן ישיר, בוחר ומעדיף להיות בחברת עצמו, אך בעל אופי מאד רציני ומסודר, ושואף לצדק באופן עקרוני. 
הטיפוס המתכתי עוסק הרבה בחשבונות נפש, בניקיון וטיהור פנימי של הנפש, וגם בניקיון הפיזי. יש לו נטייה להתרפק על העבר ולהיות נוסטלגי, ויש לו משיכה לאספנות של חפצי חן שונים.

כאשר אלמנט המתכת אינו מאוזן, לטיפוס המתכת תהייה נטייה לפנות בקיצוניות לאחד משני הצדדים הקוטביים, הכוונה היא שהוא יכול להיות אובססיבי בניקיון פיזי ונפשי (אדם אשר כל הזמן דואג לניקיון גופו וסביבתו באובססיביות, ומתחשבן עם עצמו), או שהוא יכול להיות מוזנח חיצונית, וחי בלכלוך ובאי סדר תהומי. 

      בחוסר איזון, תהייה לו נטייה להימנע מהחברה באופן קיצוני, לסגור את עצמו לכל הטוב והשפע, לשדר קרירות וריחוק כלפי סובביו, ולא לבטוח בשום אדם מעבר לעצמו. מפאת חשבונות הנפש הבלתי פוסקים, יפנה ביקורתיות לא רגישה לאחרים (דפוס ההשלכה), המשיכה לאספנות תתבטא ברכושניות וקמצנות (שתוגדר על ידו כחסכנות בונה), או שינהג בפזרנות רבה, כאילו יש לו "חורים" בידיים.
תהיה לו בעיה עם מסגרות שונות, והוא ישמור בקנאות על הסדר היומי שלו, או על המסגרת היומית שלו, אותה תכנן מראש, באופן לא מאוזן וקיצוני. הדבר יכול להתבטא אף בכך שבשעות ספציפיות מאד בכל יום הוא יבצע פעולות קבועות ומתוכננות מראש, או שיאכל את אותו סוג מזון בכל יום, ותהיינה לו סיבות מאד משמעותיות עבורו, כדי לשמור על סדר זה בחירוף נפש. אדם זה יהיה פרפקציוניסט באופן קיצוני, וימדוד את עצמו ואת סובביו על פי אמות מידה פרפקציוניסטיות. בקוטב השני, שגם הוא כאמור אינו מאוזן, תהיה לו בעיה עם "המסגרות", הוא יבעט בכל סדר שהוא, כל מסגרת עבודה תתסכל אותו, ותמיד ינשור ממחויבויות. הוא ידאג שכל יום יהיה שונה מקודמו, יחיה ללא כל סדר, כגון: בשינה, אכילה וכדומה, וחייו יראו כתוהו ובואו.    
10. סיכום:
כתיבת עבודה זו העשירה אותי מאד, אפשרה לי להתבונן ברתיעה שלי מהאנרגיה המתכתית, ולפוגג אותה. הבנתי שהרתיעה שלי לא נבעה מהמהות של האנרגיה המתכתית, אלא מחוסר איזון באלמנט המתכת שלי ושל הסובבים אותי. הבנתי שמצד אחד מאד חשוב לדעת לקבל את השפע הרוחני, ומצד שני חשוב גם לשחרר את הישן, העבר.
הפרדוקס האישי שלי (בכך שהמתכת מצד אחד נוקשה וחומרית, ומצד שני היא רוחנית) בא לידי פיתרון. הפיתרון הוא שכאשר אדם נוהג ללא גבולות, ואין לו שום סדר בחייו, הוא חי במעין מבוי סתום של כלא פנימי, שבו הוא הופך להיות עבד של עצמו, עבד של החסכים שלו, הוא אינו מסוגל לדחות סיפוקים, וכמובן שאינו מסופק לעולם. למעשה, הוא חי ללא יכולת בחירה שהיא מהות קיומו בעולם זה. במילים אחרות, הוא אינו מסוגל לבחור, וחי כאילו שאינו יצור בעל יכולת בחירה, ואכן, חייו הופכים להיות מסע ארוך ומייגע של ניסיונות אין סופיים לפצות אחר החסר, למלא את החסר בעבודה, אוכל, אנשים וכדומה... 
את תהליך "החזרה בתשובה" שלי (שכך הוא מוגדר בפי רבים) אני רואה כתהליך פנימי ואישי אשר דרכו שבתי פנימה, להתחבר שוב אל הניצוץ האלוקי שבליבי פנימה. לשוב ל - "השם" (תשוב - ה'), אשר נפח בי את נשמתי, ובכך אני חלק מהנשימה שלו, חלק ממנו. דרך התהליך של השיבה פנימה, בחרתי גם לשוב ולהתחבר אל המהות היהודית שלי. התחברתי לתפקיד אותו נתן לי "השם" בחסד. הגבולות המשויכים למצוות שב - "עשה ולא תעשה" היוו אתגר עצום עבורי, במיוחד שמירת טהרת המשפחה, בה נדרש להתרחק פיזית מהבעל בזמן נידה, ולהיטהר במקווה בזמן המתאים. בעבר, אם היו שואלים את תגובתי בנושא, הייתי שוללת את טהרת המשפחה באופן נחרץ, משום שזה היה ניראה לי כמעשה הזוי. אך לאחר מסע פנימי ומפותל, אשר דרכו גיליתי את המשמעות בבחירתי בעולם, נגעתי במהות הנשמתית שלי, והיום נראה לי הזוי יותר לא לשמור על טהרת המשפחה. אלמנט המתכת כל כך מתחבר לי עם טהרת המשפחה, מצד אחד - יש גבולות, מסגרת שבה לא ניתן לפעול באופן חפשי, תקופת הנידה שבה אין יכולת ליצור חיים אחרים, או להוריד נשמות נוספות לעולם, אך מצד שני - זהו זמן של שחרור הישן, שחרור פיזי ונפשי (שחרור- המעי הגס). זהו זמן להתרחק מהאחר, על מנת להתכנס פנימה, ולהכיר שוב פעם מחדש את האני האמיתי. זהו זמן להשתחרר מתלות חיצונית, שבו יש פוטנציאל לפתח קשר עם העצמי ואם האחר בצורה יצירתית וחברית, שלא תלויה במגע פיזי. לאחר תקופת הנידה מגיע זמן ההיטהרות במקווה (מים), זמן קבלת הטהור (הריאות) והשפע ממעל, זמן הכשרת הקרקע לפני יצירת חיים חדשים. לאחר שחרור הישן זהו הזמן להתכונן לקראת המפגש המחודש עם הבעל, המגע הפיזי (בעור - ריאות), ההתקרבות וההתייחדות המלווה בטעם מתוק של געגוע שהגיע לתומו.
נתבקשתי לכתוב חמישה דפים, ואני בהחלט יכולה להמשיך בכתיבה (אפרופו יצירת גבולות אישיים על מנת לשמור על השפע). לכן, בהחלטה רשמית אסיים מאמר זה. אשתדל ליישם את כל התובנות אשר הפנמתי במהלך כתיבת עבודה זו בחיי האישיים, הן כמטפלת ברפואה סינית בעתיד. 
בתודה, אנבל לי עבדי.                                                                       
11. ביבליוגרפיה:


















