
Qualities & Characteristics of Shamatha 
As Presented by SMR 

 
I) Mindfulness – Smriti/Trenpa 

A) Familiarity: introductory and actual 
B) Not forgetting 
C) Not moving/holding/non distraction 
 

II) Presently Knowing/Introspection/Awareness – Samprajanya/Sheshin 
A) Seeing the meditator in context of meditation  
B) Notifying the mind when attention leaves the object  
C) Detecting present and future obstacles to meditation 
 

III) Obstacles and Antidotes 
A) Those that affect the preparation for meditation 

1) Laziness – faith, aspiration, effort, pliancy 
2) Forgetting the instructions ‐ mindfulness 

B) Those that affect the meditation itself 
1) Laxity and elation – awareness/introspection/presently knowing 

C) Those that affect the increasing of meditation 
1) Not applying the antidote – applying the antidote 
2) Over application of the antidote – resting in equanimity 

 
IV) Three Qualities of Accomplished Shamatha 

A) Stability 
B) Vividness‐clarify 
C) Strength 

 
V) Six Powers of Shamatha 

A) Hearing 
B) Contemplating 
C) Mindfulness 
D) Awareness 
E) Exertion 
F) Thorough Familiarity 
 

VI) Five Experiences of Shamatha 
A) Movement 
B) Attainment 
C) Familiarity 
D) Stability 
E) Perfection 
 

VII) Four Mental Applications of Shamatha 
A) Engaging through concentration 
B) Interruptedly engaging 
C) Uninterruptedly engaging 
D) Effortlessly engaging 
 

VIII) Nine Stages of Shamatha 
A) Placement 
B) Continual placement 
C) Repeated placement 
D) Close placement 
E) Taming 
F) Pacifying 
G) Thoroughly pacifying 
H) Making one pointed 
I) Placement in evenness or equality 
 


