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Так я услышал. Однажды Будда пребывал в Шравасти, в роще Джета, в парке Анатхапиндады. 
В это время Бхагаван сказал бхикшу: “Культивируйте осознанность дыхания. Если монах будет развивать внимательность к дыханию и будет делать это часто, его тело и ум успокоятся. Благодаря восприятию и изучению, спокойствию и последовательности он будет развивать и реализовывать прозрение. 
Как он достигает спокойствия тела и ума и достигает спокойствия, чистоты и прозрения посредством восприятия и исследования после регулярного развития внимательности к дыханию? 
Предположим, этот монах живет в зависимости от [подаяний] в деревне или городе. Рано утром он надевает монашеское одеяние и несет свою чашу в деревню, чтобы просить милостыню. Он хорошо защищает себя, охраняет свои способности [восприятия] (indriya) и хорошо сдерживает свой разум. Попросив милостыню, он возвращается в свое жилище и снимает свои [монашеские] одежды и отставляет чашу. Омыв ноги, он идет сидеть либо под деревом, либо в жилище в лесу, либо на голой земле под открытым небом. Он сидит правильно, держит тело вертикально и фиксирует внимание перед собой. Он останавливает мирские страстные вожделения (trsnā) и полностью изолирует себя от желаний. Он останавливает гнев… сонливость… волнение и сожаление… сомнение. Освободившись от сомнений и смятений, он обретает уверенность в хороших качествах ума. 
Он изолирует себя от пяти препятствий [1] и беспокойств своего ума, которые ослабляют силы мудрости, блокируют проницательность и не ведут к нирване. Он памятует о внутреннем успокоении, хорошо тренируется и фиксирует свое внимание. Он памятует о внешнем успокоении, хорошо тренируется и фиксирует свое внимание. 
Его дыхание длинное… Его дыхание короткое… На вдохе он воспринимает все свое тело. Он хорошо тренирует [осознавание] всего своего тела на вдохе. Он осознаёт все свое тело на выдохе. Он хорошо тренирует [осознавание] всего своего тела на выдохе. Он воспринимает активность всего своего тела спокойно, когда вдыхает. Он воспринимает активность всего своего тела спокойно, когда выдыхает. Он хорошо тренируется, успокаивая деятельность всего тела на выдохе.
Он воспринимает радость (mudita)… воспринимает счастье (sukha)… воспринимает умственную деятельность… воспринимает умственную деятельность спокойной, когда он вдыхает. Он хорошо тренируется, воспринимая умственную деятельность успокаивающейся на вдохе. Он воспринимает умственную деятельность спокойной на выдохе. Он хорошо тренируется, воспринимая умственную деятельность успокаивающейся на выдохе. 
Он воспринимает свой ум… воспринимает радость своего ума… воспринимает самадхи своего ума… воспринимает освобождение своего ума, когда он вдыхает. Он хорошо практикует, ощущая освобождение своего ума на вдохе. Он ощущает освобождение своего ума, когда выдыхает. Он хорошо практикует, ощущая освобождение своего ума на выдохе. 
Он наблюдает непостоянство... наблюдает остановку... наблюдает отсутствие желания... наблюдает прекращение при вдохе. Он хорошо тренируется в наблюдении за прекращением дыхания во время вдоха. Он наблюдает прекращение, когда выдыхает. Он хорошо тренируется в наблюдении за прекращением выдоха. 
Это называется развитием осознанности дыхания. Тело успокаивается, и ум успокаивается. Спокойствие, чистота и понимание прозрения культивируются и наполняются восприятием и исследованием.” 
После того, как Будда произнес эту сутру, монахи, слышавшие то, чему учил Будда, возрадовались и одобрили.


1. Пять препятствий (pañca āvaraṇa) [к самадхи]: чувственное желание (kāmacchanda), недоброжелательность (vyāpāda), лень и оцепенение (thīna-middha), возбуждение и беспокойство (uddhacca-kaukritya), скептическое сомнение (vicikitsā).
