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הקדמה:
מקור המושג חמשת האלמנטים או חמשת היסודות הינו בסין, כאשר אזכורם היה כבר בתקופת מלחמת המדינות, 
The Warring States Period (476-221 BC )  חמשת האלמנטים.
תיאוריה זו הוזכרה לראשונה בתקופת "שושלת זו"   Zhou Dynasty, ( BC770-1000 )
והיא מוזכרת רבות בספר התמורות הנודע: Yi Jing (The Book of Changes). 
התפתחות תיאורית היין והיאנג וחמשת המעברים הגיעה לשיאה בתקופה המלחמות (476-221 BC ) 
תחת בית הספר שנקרא: The Yin- Yang School. 
בית ספר זה מוזכר גם בשם "בית הספר לטבע" בשל תפיסתו החיובית את הטבע וראיית האדם כמרכיב קטן
בטבע ללא כל שאיפה, רצון או יכולת לשלוט בזה האחרון. 
יש לציית לחוקים בטבע ולזרום עימו, לחיות בהרמוניה עם הטבע- זוהי משנתם העיקרית של הסינים דאז.

כבר כאן ניתן למצוא את הקשר ההדוק לג'הארה, היכולת לזרום ולתת לטבע/למים לעשות את העבודה. 
הסינים חיפשו את האמת, את התשובה לכל השאלות, את החוק המרכזי ביקום. 
בשונה משכיניהם ההודים שחיפשו ומצאו תשובות בהסתכלות פנימה (בודהיזם),
הסינים מצאו תשובות בהסתכלות פשוטה על הטבע סביב. 

חמשת היסודות מהם בנוי מעגל החיים הינם : עץ , אש , אדמה , מתכת , ומים .

אילו הם חומרי היסוד המקיימים כל העת את תנועת החיים .
כל יסוד בונה ומזין את הבא אחריו. 
חמשת היסודות מייצגים תהליך שבו משתנה האנרגיה ממצב אחד לשני, בו יסוד אחד הוא מזין את היסוד שאחריו ומוזן מזה שלפניו. קיימים שני סוגי מעגלים בתהליך:
מעגל היצירה או ההזנה:  ניתן לתאר את המעגל כך: המים מצמיחים עץ, העץ הוא חומר גלם ליצירת אש, האש יוצרת אפר ואדמה, בעמקי האדמה נוצרת מתכת, המתכת בעמקי האדמה מחזיקה את מי התהום להמשך צמיחת העץ, וחוזר חלילה.
כאשר יש עודף בהזנה או חוסר בהזנה משתבשת הזרימה ההרמונית במעגל ונגרמת מחלה.
מעגל הבקרה: ההיבט הכללי יותר, הדאגה שאף יסוד לא יחרוג מגבולותיו. כאשר יש בעיה במעגל הבקרה, יסוד אחד עלול להשתלט על אחר, ומחליש את תפקודו, מצב העלול לקשיים בזרימה אנרגטית ולחולי. 
צ'י קונג , הוא אומנות תנועה סינית קדומה המבוססת על תרגילים פסיכו פיזיים.

אומנות זו היא חלק מהרפואה האלטרנטיבית ומשפרת , לטענת המאמינים בה את הבריאות ואת איכות החיים .

משמעות המילה צ'י היא אנרגיית החיים הזורמת בגוף .

משמעות המילה קונג היא עבודה, טיפוח או כישרון.

צירוף המילים צ'י קונג משמעו תרגילי אנרגיה שמטרתם: הזרמת האנרגית החיים הפנימית של הגוף , איזונה והמרצתה . 

צ'י קונג נפוץ מאוד בסין מזה 5,000 שנה וכיום הוא נפוץ גם בעולם המערבי.

הצ'י קונג , כשיטת מדיטציה התנועה, מבוצע בדרך כלל בתנועות רכות, עגולות ונמתחות במקצבים איטיים ומהירים, תוך שימוש בטכניקות נשימה מיוחדות שמטרתן ע"פ הצ'י קונג לאפשר לגוף לאסוף את סוגי האנרגיות שבו, למקדן או לפזרן .

הצ'י קונג מכוון לשליטה והזנת הגוף בצ'י באמצעות חזרה מתמדת על תרגילי נשימה מבוקרת ותרגילי ריכוז מחשבה. הצ'י קונג מתמקד בשליטה בנשימה מכיוון שמערכת הנשימה היא הנשלטת ביותר מבין השרירים הבלתי רצוניים, והצי קונג רואה בה גשר לשליטה במערכות הלא-רצוניות. בעת תרגול צ'י קונג על המתרגל לדמיין את הנשימה כמשאבה, כאשר מרכז הכובד של הגוף (באזור הטבור) משמש כמפוח, ממנו מונע הצ'י לאחר הרפיית כל הגוף.
הצ'י קונג מתאים לתרגול של מוגבלים בתנועה וזקנים, תוך שימוש נכון וחכם ב"חוק המאמץ המזערי", המופיע בטאואיזם. לפי תפיסת הצ'י קונג, ניתן באמצעות תרגול מתאים להטעין מחדש את "מצבר" אנרגית הצ'י שבגוף ובכך להאט את תהליך ההזדקנות
.
ארבעה דברים בסיסים הצ'י קונג :
ידע

תחושה

תנועה

הבנה -> ידע

ידע – א) הכל זורם

         ב) על האדם להיות עם השינוי

         ג) להכל יש סיבה
תחושה – עייפות – ערות  , קרוב – רחוק  , חום – קור  , כאב – עונג -> יש לחוש את הסביבה ואת הסביב לה.
תנועה – תרגילים שמבודדים חלקים מסוימים בגוף – כשכל חלק זז בנפרד , קורדינציה .

או כאשר כל הגוף נע כיחידה אחת . 

ישנם תרגילים של חוסר תנועה .

כל אלה גורמים להבנה . שזה הידע !!.

יש לבודד את הגלגלים האלה , כאשר כל דבר עובד בנפרד .  לראשונה אוספים ידע ,
במקביל עושים את התנועה ( אפילו בלי הבנה ) . 
או ההרגשה – בלי ידע מוקדם . 

בסופו של דבר מגיעים להבנה של כל הגלגלים ביחד .

עמידת מוצא :

מרבית התרגילים מתחילים מתוך עמידת רוכב .

כפות רגליים ברוחב הכתפיים ,ברכיים מעט כפופות, הקודקוד הראש כאילו תלוי בחוט מהשמיים , הגוף משוחרר .

הבהונות נאחזות בקלילות בקרקע כמו " נשאבות" לאדמה .

עצם הזנב מעט פנימה, בית החזה והגב מתארך, חיוך קל על השפתיים , לשון דבוקה לחיך .
בתרגילים אילו העיקרון המנחה ע"פ רוב הוא שאיפה במתיחה ונשיפה בשחרור\ ריפוי .

1. אדמה
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Earth Permits Sowing, Growing and Reaping “

" חסרת כיוון, נותנת יציבות, תמיכה והזנה,

הציר המאפשר שינוי ועל כן משוייכת לעונות המעבר 

ומכונה העונה החמישית "
יסוד האדמה – זה הבסיס. מן האדמה באנו ואל האדמה נחזור. יציבות, בטחון, קרקוע, יסודות, הזנה, נתינה, מעשיות, מסגרת. האנרגיה האולטימטיבית של ההזנה, נתינה - היא במרכז היקום. 
המים מחלחלים בה, העץ צומח בה, המתכת נמצאת בתוכה, 
לאדמה אין כיוון. אדמה מגיעה בין עונה לעונה. י ש לה תפקיד ליצור איזושהי בקרה, להאיט תהליכים. 
איבר בגוף – טחול (ייני) קיבה (יאנגי) 
צבע – כתום, חום, בז', חרדל., חום 
חומר – כל החומרים שבאים מבטן האדמה, חימר, חול, אבנים, קריסטלים לא מעובדים. אבן לא מעובדת . 
רגש – דאגה 
טעם – מתוק, תפו"א, בטטה, דלעת (לא שוקולד). 
כשיסוד האדמה בחוסר איזון עודף או חוסר – האנשים מתלוננים כל הזמן, כבדות ועייפות, חוסר בטחון, קושי להיות מעשי, קושי להיות ב-כאן ועכשיו. 
כשיסוד האדמה באיזון – אופי יציב, בטחון, קרקוע, פרקטיות, האדמה בעצם נותנת יציבות להכל, יכולת הכלה, מעשיות, כושר ארגון.

אלמנט האדמה מזוהה אולי יותר מכל עם הרעיון של "אמא אדמה" – מושג מרכזי בכל התרבויות ממנו ניזונים, מקבלים תמיכה ויציבות, צמיחה, פוריות, ממנו נולדים ואליו חוזרים.

אלמנט האדמה מסמל את המחזוריות בטבע ויכולת השינוי: רחם- ממנו ניזונים, קבר- אליו נאספים.

Earth Permits Sowing, Growing and Reaping – האדמה מאפשרת לזרוע, לגדל ולקצור. 

מכאן אפשר להבין את ההגבלה לרחם האישה. ברחם נזרעת הביצית המופרת. הרחם מאפשר לעובר לגדול ולהתפתח. הרחם מאפשר את הקציר- יציאת העובר אל  אויר העולם.

זריעה, גדילה, הבשלה וקציר ( שינוי.

Feeling at home in my body, healthy ego, Roots are invisible under the earth

להרגיש בבית בגוף שלנו, אגו בריא לא ניתן לראות את השורשים מתחת לאדמה

להרגיש בבית בגוף שלנו לא רק במובן הפיזי אלא גם במובן הנפשי, להיות שלמים, לדעת מי אנחנו ולקבל את עצמנו – אז נהיה עם אגו בריא, ללא תחושה של החמצה מצד אחד וללא תחושה של סיפוק גדול מדי והערצה עצמית מצד שני.
לדעת לתת ולקבל ללא תנאי. לדעת לתת טיפול לאדם אחר ולדעת לקבל ממנו ומהטיפול את אשר נקבל והרי אנחנו רק חלק מהטיפול כולו, מהמציאות. 

לא ניתן לראות מה מתרחש מתחת לאדמה. אנחנו לא רואים כיצד האדמה מקבלת את מי הגשמים, את קרני השמש והמינרלים, כיצד היא מזינה את שורשי העץ. האדמה יודעת לקבל חזרה את העלים והפירות שנושרים בסתיו, היא יודעת איך לספוג אותם ולאפשר את הצמיחה המחודשת באביב. האדמה פשוט נמצאת, משמשת כציר ניסתר שמאפשר שינוי. 

גלגל התנועה:   גין גונג (סטטי):

                       עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, ידיים לצידי הגוף .

                       כשכפות ידיים מופנות כלפי הבטן (לא נוגעות בבטן )
                       התרגיל מסתיים בהצמדת רגליים וכשהידיים דוחפות מטה כשהן נמצאות בשני צידי הגוף

                       דון גונג (דינאמי):
                      פיסוק קל ברגליים , ידיים לצידי הגוף .

                      שאיפה, עמידת רוכב, הידיים בפלקסיה כאשר קצוות האצבעות מכוונות קדימה .  
                      הבאת הידיים והאצבעות לגובה החזה.

                      נשיפה, יד שמאל מורמת לשמיים כגב כף היד מופנה לאדמה, אצבעות מכוונות אחורה.

                      מבט מסתכל על יד שמאל.

                      יד ימין מורדת לאדמה צמודה לירך ימין כגב כף היד מופנה לשמיים . 

                      אצבעות מכוונות קדימה .

                      שאיפה, הבאת שתי הידיים , כשכפות הידיים כלפי האדמה חזרה לגובה החזה.

                      נשיפה החלפת ידיים.

                      התרגיל מסתיים בהצמדת רגליים וכשהידיים דוחפות מטה כשהן נמצאות בשני צידי הגוף
                      אדמה בחוסר:
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, ידיים לצידי הגוף .
                      פוסעים רגל מקדימה , כפות ידיים קירבה לאגן מול הבטן כשהאגודלים לכיוון מעלה
                      מרימים את הידיים לגובה החזה ופותחים אותן לצדדים בזמן זה הרגל הקדמית בפלקס.

                      משקל לאחור ואותו דבר הרגל השנייה .

                      התרגיל מסתיים בהצמדת רגליים וכשהידיים דוחפות מטה כשהן נמצאות בשני צידי הגוף.

                      עודף אדמה :
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, ידיים לצידי הגוף
                      כפות ידיים קירבה לאגן מול הבטן כשהאגודלים לכיוון מעלה.
                      הבאת הידיים מול החזה כשגב כף יד(צד היאנגי)  ימין עוברת על לאורך הצד הפנימי

                     (הצד הייני) של זרוע שמאל ,עולה על הכתף וממשיכה ללטף את גב הזרוע שמאל

                      יוצרת מין כדור , אנרגית צ'י בידיים ומורידה את זרוע ימין לצידי הגוף.

                      זרוע שמאל מכופפת מלפנים כשכף היד פונה שמאלה , בגובה הפנים

                      זרוע ימים מצטרפת אליה , תומכת במרפק ללא מגע מספר שניות ומניחים את הידיים לצדדים

                      ושוב לצד השני
  גלגל התחושה:  החזקת הטחול את האיברים והסרת והתמרת הלחות. TNT
                            יציבות, שיגרה, הזנה (אמפתיה, שיתוף, נתינה), מחולל שינוי.

      גלגל הידע .      מרידיאן הקיבה עובר מהקנטוס הפנימי של העין, לאורך הפנים, יורד לצוואר דרך החזה, 
                            לאורך הבטן בקו מקביל ל- cv , ממשיך למפשעה, לאורך הרגל ומסתיים על החלק הדורסלי של כף הרגל .

                            נק' חשובות לאורך המרידיאן: St25, Sp8, Sp21.

2. מתכת
מתכת - תמיכה
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Metal Can Be Molded and Can Be Harden,

" מתכנסת פנימה, מסמלת את תחילת תהליך הפרידה,

 האסיף,החזרה כלפי האדמה. 

ועל כן משויכת לסתיו "

יסוד המתכת – אנרגית המתכת מתכווצת, שוקעת פנימה, מתכנסת, קמלה. 
היסוד הכי קשה בטבע, נוקשה, מבניים, כללים, סדר וארגון, עוצמה, כח, אסטטיקה, תקשורת. 
צד מערב - מתכת 
הצורה – עגולה. 
התנועה האנרגטית מתכווצת כלפי פנימה (ההיפך מהעץ) 
צבע – לבן, כסף וזהב, אפשר גם לומר אפור. 
החומר – ניירוסטה, אלומיניום, זהב, ברזל, ברונזה. שיש מבריק 
האיברים בגוף – ריאות (יין) מעי גס (יאנג). 
העור הוא הריאה השלישית ריאות = הנשימה. 
חוסר או עודף של מתכת בבריאות יבואו לידי ביטוי בבעיות בעור ובנשימה, אלרגיה, קוצר נשימה. מתכת אחראית גם על מערכת החיסון שלנו. 
רגש – צער ויגון. קושי לעבד צער וכאב, מלנכוליה, אבל, חרדת נטישה, אובדן. לא מצליחים להשתחרר, ולהרפות מן העבר ולפתוח דף חדש. 
חוסר איזון – סדר כפייתי, או בלגן אמיתי, חוסר מיקוד, קושי לקבל החלטות, 
האנרגיה של המתכת ממונה על הצד המנטלי שלנו. הרבה ציניות. 
מתכת מאוזנת – כח מניהגות, המון עוצמה
אלמנט המתכת מזוהה יותר מכל עם תקופת הסתיו המיוחסת מבחינה אנרגטית להתעצמות היין. 
זוהי תקופה  של דעיכה מהיאנג האקטיבי. עלי העצים שגדלו באביב ובקיץ נושרים חזרה לאדמה. תחושה של עצב ואפרוריות באוויר, אנשים עוזרים זה לזה בהכנות לחורף. התכנסות פנימה אל עבר היין, הפוטנציאל – התארגנות מחודשת לקראת הפריצה הבאה, וויתור על מה שכבר לא צריך (עלים, פירות שלא נקטפו) ושימור העיקר (גזע, שורשים) שייתן את התמיכה בחורף.

Metal Can Be Molded and Can Be Harden – את המתכת ניתן לעצב כאשר היא נוזלית ולאחר מכן ניתן להקשיחה. המתכת היא תחנת המעבר (אלמנט) בין האדמה למים, מהמימוש חזרה לפוטנציאל. הדעיכה מהשיא של היאנג לעבר היין. לא מדובר בתהליך פשוט בו אפשר לשכוח מהכול ולשקוע פנימה אל עבר המרכז. צריך למצוא את האיזון הנכון, על מה אפשר לוותר, מה לזרוק ומה להשאיר. היעד הוא התמצית והפוטנציאל בשיאו של היין, רק משם ניתן יהיה לחזור שוב למימוש ולשיאו של היאנג. 

אלמנט המתכת קשור אם כן להכנה לקראת סגירת מעגל, תקופה של הרהור וחשבון נפש, הגדרת העצמי, מיקוד, צמצום והגעה לבשלות מנטאלית ורוחנית (מי אני, מה השגתי, מה מקומי, מה אני רוצה...). המתכת מעצם תכונותיה מתאפיינת במבנה אטומי דחוס, מוגדר, מסודר, איכותי וטהור ועל כן מיחסים לה תכונות ומאפיינים כגון: תנועה חזקה כלפי פנים, התכנסות מרכוז וצמצום, הגדרות ברורות וגבולות. 

בג'הארה כתוב:

Rules, structure in which we grow,Letting go of obsolete structure to grow 

חוקים, המבנה בו אנו גדלים, לדעת לוותר על מה שלא שימושי על מנת לגדול

שלב של סגירת המעגל, התכנסות פנימה חזרה למרכז, אל היהלום שבתוכנו (הפוטנציאל). צריך להסיר את האבק, לנקות ולעשות "פוליש" על מנת לגלות מחדש את התמצית ומשם תיפתח לנו שוב הדרך להגשמה. 

גלגל התנועה:  
                      גין גונג (סטטי):

                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, 
                            ידיים בגובה של הריאות לפתוח את הידיים לצדדים לא יותר מידי 

                            להיות בתשומת לב לאצבעות הזרת והאצבע.

                       דונג גונג (דינאמי):
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, 
                            ידיים בגובה של הריאות לפתוח את הידיים לצדדים לא יותר מידי 

                            להיות בתשומת לב לאצבעות הזרת והאצבע, ולחזור לסגור לגובה הריאות . 

                      חוסר מתכת:

                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב, 
                      ידיים לצדי הגוף כפות ידיים פונות לאדמה.

                      יד שמאל באה לכיוון החזה שהאצבעות פתוחות ומתוחות 

                      והאגודל הקרוב ביותר לגוף נוגע בנקודת LU1

                      כל המותן מסתובב ימינה יחד עם הראש בעוד שהאגודל של יד ימין נשאר ב   LU1  
                      וחוזרים למרכז ומבצעים זאת שוב עם היד השנייה לכיוון השני 

                      עודף מתכת : 
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב 
                      כפות ידיים באזור Cv17, מוחאות כף אחת לשנייה לכיוון מעלה ויורדים איתם לאורך ה- cv לאורך
                      ומתחת כלוב הצלעות, למאחורי הגב, עולים כמה שאפשר עד ל Bl13   ופותחים את הידיים לצדדים 
                      כשכפות הרגליים על קצות האצבעות. יורדים.
                      ושוב מתחילים . 

גלגל התחושה:
                      תרגיל החוסר: מתייחס לקול חלש, שיעול, פתיחת סטג' צ'י ופיזור ליחה וחום. 

                            באמצעות הלחיצה הממושכת על נק' זו אנו משפעלים אותה ומיטיבים עם החוסר. מחזקים את הריאות.

                            תרגיל העודף :העברת הידיים לאורך Cv12  ו Cv22  בין היתר- סילוק ליחה והורדת צ'י מורד ריאות.

                    בהמשך העברת הידיים עד UB13  שחרור החיצון והורדת צ'י הריאות. UB12
                                             סילוק רוח חיצונית ופיזור פתוגנים.
 גלגל הידע :
                      מרידיאן הריאות עובר מהחזה דרך הצד הלטרלי של היד לאורך הזרוע  והאמה מסתיים בטיפ האגודל.            
                            הנקודות החשובות לאורך המרידיאן הן: Lu9- מקור, Lu1- התראה, Lu5 – לחום ולחות

3. מים 
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Water Moistens Downwards,

“ תנועה וזרימה כלפי מטה,

 זמן אחסון/אגירה, שיא היין,

 סוף התנועה בנגלה ותחילת התנועה בנסתר,

 פוטנציאל לקראת פריצה ועל כן משויכים לחורף “
יסוד המים - מייצג חכמה, אינטואיציה, אינטליגנציה, תנועה, גמישות, מסתורין, עוצמתי, כוח רצון, הישרדות, זרימה. 
אנשים עם הרבה מים אוהבים להתבודד, להעמיק אל תוך הדברים. 
צד צפון – חורף. 
חומר – מפל מים – מים, זכוכית, מבריק, שקוף, 
צבע – כחול כהה או שחור (שחור סקסי, מיניות) 
צורה –למים אין צורה ברורה, היא אמורפית ומתעקלת, לא מוגדרת, תופסים את הצורה של הכלי עצמו. 
מייצג – עומק, נסתר, מין, כסף, חכמה, התבודדות, להעמיק אל תוך הדברים. 
איברים בגוף – כליות (יין) ושלפוחית שתן (יאנג). 
טעם – מלוח. 
רגש – פחד. קשור לאנרגית המים, (פיק ברכיים). 
חוסר איזון באלמנט המים - יבואו לידי ביטוי  בפחד, חרדות, דיכאון, התפרצויות של בכי, קרירות מינית, קושי להסתגל, אין תנועה, יש בעיה בזרימה של מים (מים אוהבים זרימה).
באיזון - כוח רצון, השרדות, עומק, זרימה.

אלמנט המים מזוהה יותר מכל עם תקופת החורף המיוחסת מבחינה אנרגטית לשיא של היין.
 זוהי תקופה של האטת קצב החיים. מזג אויר קר ואפילו קפוא גורם לצומח לעצור, למשל הדשא שמאבד את צבעו הירוק ומפסיק לגדול . בעלי החיים מתכרבלים וחלקם ישנים את שנת החורף (הדוב מייצג את החורף בפילוסופיה הסינית).   מחשיך מוקדם ומזג האוויר קר, האדם מתכנס בביתו, עוסק בתכנון העתיד וישן יותר מאשר בקיץ.

מרכיב המזון העיקרי בסין הוא האורז (שנתפס כדבר בעל ערך עליון, נשגב ואפילו אלוהי). גרגיר האורז שנמצא בתוך האדמה בחורף, ממתין ומקשיב לרחשים שבחוץ, אוגר אנרגיה עצומה וסבלנית (שיא היין) ומחכה לבוא האביב אז תתאפשר הפריצה. המים הם המקור לחיים, הפוטנציאל, שלב ההתעברות וההיריון כאשר התינוק שרוי בנינוחות במי השפיר 
חופשי ורפוי (שיאו של היין) ממתין לפריצה החוצה אל החיים- אל היאנג.

רפיון, זרימה, מעגליות, חלחול כלפי מטה, יציבות, יכולת התחמקות, יכולת התאמה לכל צורה, עוצמה, רכות, שקט.    המים נתפסים לא פעם כמשהו עדין ורפוי, אך כולנו עדים לכוחם הרב ולעוצמה שחבויה בהם (שיטפון, צונאמי). 

הכוח השקט של המים. 

הנה מה שנכתב בסין על המים במאה ה- 11 לפנה"ס:

"המים הם כנועים אך שולטים בכל. המים מכבים אש או מוצאים כי הם נכנעים, בורחים כאד ולובשים צורה חדשה. מים שוטפים אדמה רכה או עומדים מול סלע איתן וחותרים את דרכם סביב. מים מפנים דרך לפני מכשולים בענווה כוזבת, מפני שאין כוח שיכול למנוע מהם לעקוב אחר נתיבם הצפוי אל הים.

מים שולטים באמצעות וותרנות הם לעולם אינם תוקפים, אך תמיד זוכים בקרב האחרון. החכם מדמה עצמו למים, מובחן בשל צניעותו, הוא מאמץ סבילות, פועל מנקודה של חוסר פעילות ושולט על העולם."

אלמנט המים משקף את שיאו של היין. זוהי בעצם נקודת ההתחלה של היאנג, של החיים, של ההגשמה העצמית. זהו שיאו של ה"אין" שחובק בתוכו את הזרע והפוטנציאל של ה"יש". הכוח טמון במרכז, הוא טמון עמוק בפנים, כמו העוצמתיות העזה שפורצת מביקוע האטום הקטן. הגרעין, המרכז, הליבה- זה מה שחשוב לכן עקרון המים בכלל ובג'הארה בפרט מדבר. אלמנט המים קשור לבסיס למקור לתמצית החיים.
 אדם עם חוסר באלמנט המים (חוסר איזון על פי הרפואה הסינית שמתבטא בחוסר או בעודף) לא יוכל לממש את ייעודו משום שיצר החיים שלו והדחף להתפתח יהיו חלשים. מים בטבע מזיזים הרים וגבעות, הם אפילו חותרים בסלע ומשאירים את חותמם. אדם עם אלמנט מים מאוזן וחזק יגיע רחוק. 
גלגל התנועה:
                      גין גונג (סטטי):
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב
                      כפות ידיים לצידי הגוף בפלקס .

                      דונג גונג (דינאמי):
                      האצה, עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים , עמידת רוכב 

                      עוצמים את העניים ומעבירים משקל קדימה ואחורה .

                      ידיים לצידי הגוף במרווח קל עם הגוף . 
                      Yin def מים:

                       מתכופפים לאדמה כשהברכיים נוגעים באדמה ושכפות הידיים אחת מול השנייה
                       מכופפים מפרק ימין הנוגע באדמה ומניחים את הראש, את האוזן על האדמה כשהפנים 
                       לכיוון המרפק המכופפת .

                       ואותו דבר לצד השני .

                       Yang def מים :
                      עמידת רגליים בפיסוק קל ברווח המותניים, עמידת רוכב
                      מתכופפים עם הידיים מושטות קדימה ולמטה "אוספות דלי מלא מים"

                      שופכים על הראש ומורחים על הגוף מהראש ולאורך GV מתכופפים על מנת להגיע למאחורי 

                      רגליים, וקמים ושוב חוזרים על התרגיל .   
גלגל התחושה: 
                            סימני חסר יין מתייחס לחום ובפגיעה בתפקודים היינים של הכליות. 
                            לכן תתכן יובש והחמרה עד להתפרצות אש ריקה מעלה. מכאן סימני החום המדומים  

                            בחלק העליות של הגוף או בקצוות. הגוף הייה בחסר, רזה ויבש. 

                            בחסר יאנג יש חסר של חום – כלומר קור ותחושת קור. 

                            מצב החסר מוביל לליאות ועייפות ולדופק  איטי, חלש ועמוק.
                            פנים חיוורות ולשון חוורת ורפוסה מצביעים על חוסר היכולת להניע ולהוביל צ´י ודם לאזור.
                            חסר יאנג יכול להיות מעורב עם חסר ג´ינג ואז הקור בעיקר באזור הלומברי ובאזור הברכיים.

                            כמו כן תופענה בעיות ברבייה ופוריות, חולשת אוזניים (שמיעה), שיניים ועוד.

                            הכליות גם שומרות על כוח הרצון ובעיקר היאנג של הכליות. 

                            בחסר כוח הרצון נחלש ומופיעה אפטיה וחסר מוטיבציה או חסר חשק מיני (פגיעה בליבידו).
                            חסר יאנג הכליות יכול להתבטא באי שליטה על שתן או תדירות השתנה מרובה (דחיפות ותכיפות). 

                            מעורבות של חולשת הטחול (תופעה צפויה לאור חסר היאנג הכללי) פוגעת בהמרת נוזלי הגוף

                            ועלולה להוביל להפחתה בשיתון (אוליגוריה) ולבצקת, כמו גם לבעיות בתאבון ושלשולים. 

                            הזנה לקויה של הצ´י תחליש את השרירים ותוביל לעייפות.
גלגל הידע 

                    חוסר יין: בשל התנועה ההתכופפות זוהי סחיטה של  הכליות להוציא את הjing וה ying
                                להזרים יין .

                    חוסר יאנג: אנו מעשירים דרך  דלי מים לאורך מרידיאן UB  ,וזהו איבר יאנגי ביאנג .

4. עץ
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Wood Can Be Bent and Straightened,

" מתרחב לכל הכיוונים

מאפשר פריצה לידה והתחלת חיים,

על כן משייך לאביב "

יסוד העץ – מייצג אנרגיה של צמיחה והתפשטות, התחלות חדשות, עוצמה, כח (כמה כוח צריך צמח כדי לפרוץ), הרבה אומץ (יחידות קרביות), חיות. היסוד היחידי שיש בו כל הזמן תהליכי חיים גם כשאתה לא רואה 
צד מזרח – אביב. 
צבע – כל הירוקים והתורקיזיים. 
חומר – כל החומרים שבאים מהעץ: בדי כותנה, פשתן, במבוק, קש, נצרים, עציצים, צמחים. צמח מסמל את יסוד העץ. 
צורה – מלבן – צורות גבוהות ומאורכות 
איברים בגוף - הכבד (ייני) וכיס המרה (יאנגי). 
רגש – כעס, זעם, טינה ומרירות. 
רגש הכעס הוא רגש חיובי ביותר בנפש האדם. ברמה החיובית שלו הוא מביא לרצון לתחרות, להצלחה, אך בביטויו השלילי מביא לאלימות. 
טעם – חמוץ 
כאשר יסוד העץ לא מאוזן - האנשים כעסנים, אימפולסיבים, לא עומדים במצבי לחץ, קושי להוציא מן הכח אל הפועל, חוסר יציבות.
כאשר יסוד העץ מאוזן – יכולת תכנון טובה, אין בעיה לעבוד תחת לחץ, התקדמות, צמיחה, התפתחות, התמדה. 
לאנשים שמרגישים קבעון ותקיעות, אין התקדמות וצמיחה, יש להכניס את יסוד העץ לבית. 

אלמנט העץ מזוהה יותר מכל עם תקופת האביב המיוחסת מבחינה אנרגטית להתעצמות היאנג.                                            זוהי תקופה המתאפיינת בשלב של לידה, פריצה, צמיחה ונביטה אנרגטית חזקה מתוך האדמה.

אלמנט העץ קשור לתחילת התנועה בנגלה תוך שימוש בעוצמה ובנחישות רבים. 

זהו אלמנט אורגני שכמו העץ שואף לצמוח ולהתפתח תוך שימוש בכוח פריצה, דינאמיות, יצירתיות, יוזמה, תכנון והוצאה לפועל, ראיית הנולד, אסרטיביות ונחישות
Wood Can Be Bent and Straightened - עץ ניתן לכיפוף וליישור. כמו קפיץ שמתכווץ ונמתח העץ מתכופף ומתיישר, זה משהו פעיל, דינאמי, גמיש. העץ הוא תחנת המעבר (אלמנט) בין המים לאש, מהפוטנציאל למימוש.

ההתפרצות מהשיא של היין לעבר היאנג. על מנת להגיע למימוש צריך להיות מצד אחד נוקשה, לדעת לעמוד על שלו וללכת קדימה. מצד שני צריך לגלות גמישות ולדעת מתי להתכופף ולעבור את המכשול בתבונה, לא בכוח.                        זהו העץ המאוזן: החלטי ואסרטיבי אבל גם גמיש, חוסן מול גמישות.

באלמנט המים הכיוון היה כלפי מטה, כאן באלמנט העץ מדובר באנרגיה שמתפשטת לכל הכיוונים, פורצת את הגבולות. הזרע בוקע מהאדמה והופך לעץ ששולח ענפים לכל כיוון. מדובר בהתפשטות (Expansion) למעלה, לצדדים ולמטה (שורשים). תנועה של גדילה והתרחבות, זה המסר של עונת האביב הצומח והירוק. 

גלגל התנועה:  
                      גין גונג (סטטי):
                      עמידת מוצא , פיסוק קל ברגליים , 
                      ידיים מצולבות כאשר האגודלים לכיוון החזה,  בגובה הפנים..
                      דונג גונג (דינאמי):
                      עמידת מוצא , פיסוק קל ברגליים , ידיים פתוחות לצדדים

                       סוגרים את הידיים בעיגול וכגב כף היד פוגשת את השנייה 

                     שתיהן נכנסות פנימה כשהגוף טיפה מתעגל איתן

                      ומתרוממים ושוב חוזרים על התרגיל.    

                      עץ בחוסר:
                      עמידת מוצא, פיסוק קל ברגליים, ידיים לצידי הגוף אגרופים
                      הצלבת הידיים כאשר האגודלים לכיוון החזה,  בגובה הפנים

                      ורגל אחת מתקדמת קדימה ומשקל הגוף עובר קדימה 
                      ומחליפים רגליים .                     
                      עץ בעודף:   
                      עמידת מוצא, פיסוק קל ברגליים
                      מסובבים את האגן לצד ימין כשרגל שמאל מכופפת מעט ורגל ימין ישרה על כריות האצבעות 

                      בזמן זה יד שמאל מעל הראש ויד ימין מושטת הצידה ( צורת c )

                      וכך לצד שני .

גלגל התחושה:        תרגיל החוסר מתכוון לחוסר דם בכבד וע"י התרגיל מכניסים יאנג לתנועה, תנועתיות וזה מחזק את הכבד.
                            תרגיל העודף הוא לפיזור ע"י העץ המתנועע ברוח, להורדת חום ואש עם עיניים אדומות, ראש כואב, עצבנות.

גלגל הידע :  
                            מסלול הזרימה האנרגטית: המרידיאן הוא ייני ולכן מסלול הזרימה יהיה מכיוון הרגליים
                            למטה אל הראש למעלה.

                            האלמנט:יצירתיות, דינמיות. פרידה וצמיחה (כמו לידה עד בגרות).
                            המרידיאן עובר בצד המדיאלי לאורך הרגל מהבוהן עד לצלעות. 
                            הנקודות שחשובות לאורך המרידיאן הן: Liv3 מקור, Liv8  חיזוק ו- Liv 14 – התראה של הכבד.

4. אש
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Fire Flares Upwards,

" עולה ומתפשטת כלפי מעלה

מייצגת את שיא התנועה

ההגעה לשלמות ולמימוש הפוטנציאל,

על כן משויכת לקיץ "
יסוד האש –זוהר, לוהט, מתפרץ, מתפשט, נותן חיים, אור, כריזמה, תשוקה, התלהבות, שמחה, תשומת לב, סטטוס. אנרגית האש הכי משפיעה על אנשים. 
צד דרום – אש 
צבע – אדום וסגול 
צורה - מחודדת כמו משולש, צורת האנרגיה של האש – כוכב 
חומר – סינטטי כמו פלסטיק (כי זה בא מהנפט – אש), פרספקס וכל דבר שבא מן החי: שטיח מעור, וכן נר שייך ליסוד האש גם כשלא דולק. 
לחיזוק יסוד האש תאורה או טפט שיש עליו כוכבים. מנורה בצורת משולש או כוכב. 
איברים בגוף – הלב (יין) והמעי הדק (יאנג) 
הטעם – מר. 
כשיסוד האש לא מאוזן בחוסר או בעודף – חסרה התשוקה וההתלהבות לעשות דברים, האנשים כבויים, חסרה אנרגיית האש. הלב הוא בעצם מביא לאהבה, חיבה וחמימות. 
רוצים עודף תשומת לב, חוסר שקט, התפרצויות, היסטריה, אנשים שפועלים בפזיזות, נדודי שינה, בלבול, כאבים בחזה, היפראקטיביות. 

אלמנט האש מזוהה יותר מכל עם תקופת הקיץ המיוחסת מבחינה אנרגטית לשיאו של היאנג. 

זוהי תקופה של שיא התנועה, הפריחה, החום והחיות. תקופה בה מבשילים הפירות שעל העצים, תקופה של מימוש הפוטנציאל- הגעה לשלמות והבשלה. אלמנט האש הינו הקרוב ביותר לשמימיות, לניצוץ האוניברסאלי, לתודעה הפנימית הטהורה. שיא פעילות היאנג קשור ישירות    ל- SHEN ולמכלול האספקטים והתפקודים המנטלים/נפשיים.

גלגל התנועה:  
                      גין גונג (סטטי):
                      עמידת מוצא , פיסוק קל , ידיים בגובה הכתפיים 

                      כשכפות ידיים מופנות לשמים מעל הראש.
                      דונג גונג (דינאמי):
                      עמידת מוצא , פיסוק קל, ידיים מעל הראש 

                      כפות ידיים כלפי השמים, ופתחים את הידיים לצדדים.

                      חוסר אש:

                      עמידת מוצא , פיסוק קל
                      יד שמאל תומכת במרפק ימין כשהיא כפופה ויד ימין ישרה

                      רגליים מכופפות ובתנועה כזאת מתרוממים על קצה האצבעות

                      יד ימין נותנת מכה לגב מאחורי העורף TW15 , SI11
                      עודף אש:
                      עמידת מוצא , פיסוק קל
                      ידיים מעל הראש כשגבן צמוד אחת בשנייה
                      פותחים את הידיים לכל הכיוונים כמו "ממטרה"
 גלגל התחושה:  

                             האש בחוסר מתייחס לסימפטומים של קור, דיכאון, פלפיטציות הזעות ולכן צריך
                             להעלות את היאנג, 4 היאנגים.

                             האש בעודף מתייחס לסימפטומים של קשקשת , בלבלת,לצינון האש העודפת בלב, להרגיע, 
                             לפתוח את ה HT ולפזר את כל העודף ע"י תנועת הפיזור.
                            אוספים מהGB נוזלים ויין , ושואבים יין מהאדמה 
גלגל הידע             
                             המרידיאן עובר בצד המדיאלי של היד, מ-LU1 בחזה עד LU9  בקצה הזרת.

                            הנקודות החשובות לאורך המרידיאן הן: Ht7 – מקור, Ht9 – חיזוק, באר, Ht3 – מטהרת חום.
                            מסלול הזרימה האנרגטית: מסלול המרידיאן הוא ייני ולכן מסלול הזרימה יהיה מלמעלה,
                            מכיוון החזה למטה, לסוף היד בזרת.

                            האלמנט: שמימי (רוחני) , שיא היאנג והקרנה.
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