
Fundamentals of Shamatha Meditation 
 
 
I) Two Stages in Buddhist Meditation 

A) Shamatha (Skt.; Tib. Shinay): peaceful abiding; two main qualities ‐ mindfulness and awareness 
B) Vipashyana: (Skt.; Tib. Lhagtong) insight or awareness; two types – analytical and non‐analytical 

 
II) Seven‐Points of Posture of Vairochana 

A) Legs crossed 
B) Hands in the lap or on the knees 
C) Back (spine straight) 
D) Shoulders spread like a vulture’s wings  
E) Head and Neck (chin slightly lowered)  
F) Mouth (tip of the tongue touching the palate)  
G) Eyes (gazing past the tip of the nose) 
 

III) Shamatha: The Mindfulness Quality (Skt. Smriti; Tib. Trenpa) 
A) Synonyms: recollection, bare attention 
B) Stages of cultivation  

1) Stability:  Familiarity with the object 
2) Vividness/Intensity: Not forgetting the object 
3) Strength: Not moving; holding firm; non‐distraction 

 
IV) Shamatha: The Awareness Quality (Skt. Samprajanya; Tib. Sheshin) 

A) Synonyms: presently knowing, introspection, investigation 
B) Stages of cultivation 

1) Watcher or Spy ‐ Seeing the meditator in context of meditation  
2) Alarm System ‐ Notifying the mind when attention leaves the object  
3) Radar System or Sheriff ‐ Detecting present and future obstacles to meditation 

 
V) The Cultivation of Shamatha:  Obstacles, Antidotes and Powers 

A) Obstacles that affect the preparation for meditation 
1) Laziness – (antidotes 1‐4) faith, aspiration, effort, pliancy 

1. Learning the technique 
2. Contemplating the technique 

B) Obstacles that affect the meditation itself 
2) Forgetting the instructions – (antidote 5)mindfulness/Smriti 

3. Mindfulness 
3) Laxity and elation – (antidote 6) awareness/samprajanya 

4. Awareness 
B) Obstacles that affect the increasing of meditation 

4) Not applying the antidote – (antidote 7) applying the antidote 
5. Exertion 

5) Over application of the antidote – (antidote 8) resting in equanimity 
6. Thorough Familiarity 

 
V) Stages in the Progression of Shamatha – Four Foundations of Mindfulness 

B) Mindfulness of Body: breath, finding the quality of attention 
C) Mindfulness of Sensation/Liveliness: sense of presence, space 
D) Mindfulness of Energy/Attention: newness, openness, expectancy, energizing 
E) Mindfulness of Mind/Concept: watching thoughts and emotions; awareness 



N
IN

E 
ST

A
G

ES
 O

F 
SH

A
M

A
TH

A

N
IN

E
 S

T
A

G
E

S
F

O
U

R
 M

E
N

T
A

L
 

A
P

P
L

IC
A

T
IO

N
S

F
IV

E
 

O
B

S
T

A
C

L
E

S
E

IG
H

T
 A

N
T

ID
O

T
E

S
T

H
R

E
E

 
L

E
V

E
L

S
T

H
R

E
E

 
Q

U
A

L
IT

IE
S

S
IX

 P
O

W
E

R
S

E
X

P
E

R
IE

N
C

E

1.
 P

la
ci

n
g

 t
h

e 
A

tt
en

ti
o

n
 o

n
 

th
e 

O
b

je
ct

1.
 L

az
in

es
s 

(s
ta

ge
s 

1&
2)

   
   

  

2.
 C

o
n

ti
n

u
al

 P
la

ce
m

en
t

2.
 F

or
ge

tti
ng

 th
e 

in
st

ru
ct

io
ns

 
(s

ta
ge

s 
1&

2)

3.
 R

ep
ea

te
d

 P
la

ce
m

en
t

5.
 M

in
df

ul
ne

ss
 

(s
ta

ge
s 

1-
3)

   
   

4.
 C

lo
se

 P
la

ce
m

en
t 

   
   

 
(c

oa
rs

e 
la

xi
ty

)
at

ta
in

m
en

t 
(b

ro
ok

) 
(s

ta
ge

 4
)

5.
 T

am
in

g
 (

su
bt

le
 la

xi
ty

)

6.
 P

ac
if

yi
n

g
 (

su
bt

le
 e

la
tio

n)

7.
 T

h
o

ro
u

g
h

ly
 P

ac
if

yi
n

g
 

(s
ub

tle
 e

la
tio

n 
an

d 
la

xi
ty

)

8.
 M

ak
in

g
 O

n
e-

P
o

in
te

d
un

in
te

rr
up

te
dl

y 
en

ga
gi

ng
 (s

ta
ge

 8
)

4.
 N

ot
 a

pp
ly

in
g 

th
e 

an
tid

ot
es

 
(s

ta
ge

 8
) 

   
   

   
 

7.
 A

pp
ly

in
g 

th
e 

an
tid

ot
es

 (
st

ag
e 

8)

9.
 P

la
ce

m
en

t 
o

n
 

E
ve

n
n

es
s/

E
q

u
al

n
es

s
ef

fo
rt

le
ss

ly
 

en
ga

gi
ng

 (s
ta

ge
 9

)

5.
 O

ve
r-

ap
pl

ic
at

io
n 

of
 th

e 
an

tid
ot

es
 (

st
ag

e 
9)

8.
 R

es
tin

g 
in

 
eq

ua
ni

m
ity

   
   

(s
ta

ge
 

9)

th
or

ou
gh

 
fa

m
ili

ar
ity

 
(s

ta
ge

 9
)

pe
rf

ec
tio

n 
(m

ou
nt

ai
n)

 
(s

ta
ge

 9
)

m
ov

em
en

t 
(w

at
er

fa
ll)

 
(s

ta
ge

s 
1-

3)

fa
m

ili
ar

ity
 (

sl
ow

 
riv

er
) 

(s
ta

ge
s 

5&
6)

st
ab

ili
ty

 (
ca

lm
 

la
ke

) 
(s

ta
ge

s 
7&

8)

P
re

pa
ra

tio
n 

(s
ta

ge
s 

1-
3)

In
cr

ea
si

ng
 

M
ed

ita
tio

n 
(s

ta
ge

s 
7-

9)

A
ct

ua
l 

M
ed

ita
tio

n 
(s

ta
ge

s 
4-

7)
   

   

he
ar

in
g 

  
(s

ta
ge

s 
1-

3)
 

co
nt

em
pl

at
in

g 
(s

ta
ge

s 
1-

3)

ex
er

tio
n 

  
(s

ta
ge

s 
7&

8)

m
in

df
ul

ne
ss

 
(s

ta
ge

s 
4&

5)
 

aw
ar

en
es

s/
 

in
tr

os
pe

ct
io

n 
(s

ta
ge

s 
5&

6)

V
iv

id
ne

ss
 

C
la

rit
y 

   
 

(s
ta

ge
s 

4-
5)

   
  

S
ta

bi
lit

y 
(s

ta
ge

s 
1-

3)

 6
. I

nt
ro

sp
ec

tio
n 

 
aw

ar
en

es
s 

(s
he

sh
in

) 
(s

ta
ge

s 
3-

7)
   

   
 

 S
tr

en
gt

h 
(s

ta
ge

s 
5-

9)

en
ga

gi
ng

 th
ro

ug
h 

co
nc

en
tr

at
io

n 
(s

ta
ge

s 
1-

2)

in
te

rr
up

te
dl

y 
en

ga
gi

ng
   

   
   

 
(s

ta
ge

s 
3-

7)

1.
 F

ai
th

   
   

   
   

2.
 A

sp
ira

tio
n 

   
   

 
3.

 E
ffo

rt
   

   
   

   
4.

 S
up

pl
en

es
s/

 
pl

ia
nc

y 
 (s

ta
ge

s 
1-

3)
   

  

3.
 E

la
tio

n/
 L

ax
ity

  
(s

ta
ge

s 
3-

7)
   

   
   

N
in

e 
S

ta
ge

s 
C

ha
rt

 R
ev

is
ed

 v
4.

xl
s

2/
6/

20
15


