חמשת המכשולים לשלווה ותובנה
                                                             בריאן טאקר
חמשת המכשולים הם מצבי תודעה, אשר מתעוררים לעיתים קרובות כאשר המודעות מתקרבת לדבר מה כאוב או בעל עצמה בנפש. למען האמת, חמשת המכשולים הם "חמשת הסימנים לפריצת דרך".
תשוקה:

תוכלו לזהות תשוקה בתודעתכם כרצון, ציפיה או תחושה שמשהו חסר.

מה מעורר בכם את התחושה שמה שאתם חווים ברגע זה איננו מספק? שמשהו נוסף צריך להתרחש? שימו לב לכל תחושה של חיפזון לקראת "הדבר הבא".

כאשר אנו תחת עצמת התשוקה אנו חשים כיווץ בגוף ובתודעה. שימו לב לכך.
באותו אופן, היו מודעים לתחושת הרווחה וההקלה כאשר אינכם רוצים דבר.

סלידה:

הבינו שכל צורות הסלידה הן תגובות לתחושה בלתי נעימה.

דוגמאות לסלידה הינן: כעס, פחד, שיפוטיות, שיעמום.

ஜ אל תשפטו את עצמכם בשל הסלידה. אם תעשו כך, רק תוסיפו עוד סלידה לזו שקיימת ממילא.

ஜ חקרו את הסלידה והתבוננו בה. היו פתוחים לתחושת הסלידה. קבלו אותה בידידותיות – גישה ידידותית הינה ההיפך מסלידה.
ஜ ראו מה מונח בבסיס הסלידה. לעיתים קרובות תחושה שפגעו בנו או נהגו בנו שלא בהגינות, מעוררת כעס. על פי רוב, כאשר אנו מזהים תחושות אלה מתפוגג הכעס מעצמו.
נימנום, ישנוניות ועייפות:

ישנם שלושה סוגים בסיסיים של ישנוניות.
ראשית, תודעתנו וגופנו המערביים מפרשים העדר גירוי חיצוני כסימן שזהו זמן לשכב לישון. 
עם זמן אנו לומדים להיות עירנים גם בסביבה שקטה. 
שנית, רבים מאיתנו סוחבים עייפות מצטברת. אנו פשוט זקוקים למנוחה על מנת שנוכל להגיע למדיטציה ערניים ורעננים. 
סוג שלישי של ישנוניות הוא תוצאה של ניסיון להמנע מחוויה מסויימת. כאשר אנו חווים נימנום מסוג זה מוטב "לנער אותו מעלינו".
ஜ העלו את רמת האנרגיה שלכם: פקחו את העיניים, עמדו, קחו נשימה עמוקה, תרגלו מדיטציה בהליכה.

ஜ חקרו! מהי התחושה הממשית המתלווה לעייפות זו? האם תוכלו לקבל תחושה זו כתחושה גופנית גרידא? השתדלו להיות מדוייקים בהבחנותיכם והשתמשו בתיוג מנטלי. אל תתנו לנימנום להרחיק אתכם מעירנות ודריכות. קבלו תחושות אלה באופן אנרגטי וראו אם ישארו או ישתנו.

אי שקט (חרטה, דאגה, מוטרדות)

אי שקט הינו ההיפך מישנוניות: אנו מוצפים באנרגיה, ומרגישים כאילו אנו עומדים לצאת מתוך עורנו.האם נוכל למצוא דרך להכיל אנרגיה זו?

ஜ התכוונו לשבת ללא תנועה למשך זמן קצר וראו מה קורה לתחושת אי השקט. האם היא מתגברת? האם נוכל לצוף על פני התחושה, כאילו היתה מערבולת, או סירה בים סוער?
ஜ מקדו את תשומת לבכם בנשימה לתקופות זמן קצרות.
ஜ אם ניסיתם טכניקות אלה ומצאתם שאין בהן תועלת, תוכלו לנסות את הפכיהן: החצינו את המודעות – היו מודעים לסביבה, הקשיבו לקולות, צעדו בחוץ, ראו אם תוכלו להרחיב את תודעתכם- תודעה רחבה פתוחה כמו השמים. האם תוכלו להניח לאי השקט לחלוף כעננה ברקיע התודעה?
ספק:

לעיתים קרובות זהו המכשול הקשה ביותר. אם לא נזהה את הספק בהקדם, הוא עלול לקטוע את קו התרגול שלנו. אפשר לפקפק במסורת, במורה או בעצמנו. ספק עצמי ("אינני יכול לתרגל מדיטציה", "אני רק הולך ונעשה גרוע יותר") עלול לפגוע בנו פגיעה קשה.

ஜ שימו לב איך הספק מונע מאיתנו להיות מעורבים. ראו בספק חוויה חולפת.

ஜ מקדו את תשומת הלב שלכם בחוויה מיידית ופשוטה כגון הנשימה,  תחושות הגוף או שמיעת קולות וצלילים. באורה של  חוויה ישירה הספק נמוג.
לגבי כל אחד מהמכשולים, זיהוי הוא הצעד הראשון. השלבים הבאים הינם: קבלה, עניין ואי הזדהות. (באנגלית: Recognition, Acceptance, Interest and Non-identification, ראשי התיבות של ארבעה השלבים יוצרים את המילה RAIN )
המכשולים אינם טבענו האמיתי. בהיותם בני חלוף הם מתעוררים ונמוגים.

האם נוכל להיות איתם בשיויון נפש? אם נוכל, יהפכו ממכשולים לכאורה לשערים לחופש.
רק אז נוכל להבין את מילותיו של רמנה מהרשי: 
"אין מכשולים למדיטציה. עצם המחשבה על מכשולים, היא המכשלה".
