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[bookmark: _Hlk211893858]Так я услышал. Однажды Будда пребывал в Шравасти, в роще Джета, в парке Анатхапиндады. В это время Бхагаван сказал бхикшу: есть пять дхарм, которые приносят множество преимуществ для развития анапанасмрити (ānāpānasmṛti). каковы эти пять? 
1. Вам следует пребывать в чистоте обетов Пратимокши, правил и практик. Вам следует пребывать в чистоте обетов Пратимокши, правил и практик. Пребывая и совершенствуясь, сохраняя величественное поведение, со страхом и беспокойством, возникающим даже из-за незначительных проступков. Принятие, соблюдение и изучение обетов называется первой практикой, которая приносит множество обильных благ для развития анапанасмрити. 
2. Более того, бхикшу, у вас должно быть мало желаний, мало имущества и мало дел, которыми нужно заниматься. Это называется второй дхармой, которая приносит много обильных благ для совершенствования анапанасмрити. 
3. Более того, бхикшу, вы должны быть умеренны в еде и питье, не есть ни слишком много, ни слишком мало, и не давать места помыслам об поиске и желании еды и питья, чтобы думать только о самом необходимом. Это называется третьей дхармой, которая приносит много обильных благ для совершенствования анапанасмрити. 
4. Более того, монахи, вам не следует дремать ни в начале, ни в конце ночи, дабы думать только о самом важном. Это называется четвертой дхармой, которая приносит много обильных благ для совершенствования анапанасмрити. 
5. Более того, монахи, вам следует проводить досуг в лесу, вдали от различных хлопот и конфликтов. Это называется пятой дхармой, которая приносит много обильных благ для совершенствования анапанасмрити. 
После того как Будда произнес эту сутру, бхикшу услышав её, с блаженством стали практиковать в соответствии с ней.
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