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Так я слышал: однажды Будда пребывал в стране Vṛji на берегу реки Vaggumudā в кедровом лесу.
В то время почтенный Ананда находился в уединении в тихом месте, предаваясь размышлениям и созерцанию. Ему пришла такая мысль: «Может ли быть так, что существует одна вещь, которая при развитии и частом взращивании приводит к совершенному исполнению четырех вещей, затем, исполнив эти четыре вещи, приводит к совершенному исполнению семи вещей, а после исполнения этих семи вещей приводит к совершенному исполнению двух вещей?»
Затем почтенный Ананда поднялся от своего созерцания и направился к Будде. Поклонившись головой к его стопам, он сел с одной стороны и обратился к Будде: «Бхагаван (Bhagavān), я находился в уединении в тихом месте, размышляя и созерцая. Мне явилась такая мысль: „Может ли существовать одна вещь, которая при многократном развитии приводит к исполнению четырех вещей… и затем приводит к исполнению двух вещей?“ И теперь я хотел бы спросить у Бхагавана: есть ли одна вещь, частое развитие которой способно привести… к исполнению двух вещей?»

Будда сказал Ананде: «Существует одна вещь, частое развитие которой… способно привести к исполнению двух вещей. Что же это за единственная вещь? Это памятование о дыхании (ānāpānasmṛti). Когда оно взращивается часто, оно способно привести к совершенному исполнению четырех основ осознанности (smṛtyupasthāna). По достижении исполнения четырех оснований осознанности обретают завершенность семь факторов пробуждения (bodhyaṅga). А после полного развития семи факторов пробуждения обретают совершенство ясное ведение (vidyā) и освобождение (vimukti).
«Каким же образом развитие осознанности к дыханию приводит к совершенному исполнению четырех основ осознанности? Представь, что монах, живущий возле селения… осознанно упражняется в прекращении, совершая выдох.
«Ананда, когда благородный ученик помнит о вдохе, он осознанно упражняется, совершая вдох. Когда он помнит о выдохе, он осознанно упражняется, совершая выдох. Будь то долгий [вдох или выдох] или короткий, он воспринимает деятельность всего своего тела. Когда он помнит о вдохе, он осознанно упражняется, совершая вдох. Когда он помнит о выдохе, он осознанно упражняется, совершая выдох. Когда он помнит об успокоении деятельности своего тела при вдохе, он осознанно упражняется, покуда деятельность тела успокаивается при совершении вдоха. Когда он помнит об успокоении деятельности своего тела при выдохе, он осознанно упражняется, покуда деятельность его тела успокаивается при совершении выдоха. В этот момент благородный ученик пребывает в памятовании, созерцая тело как тело. Каковым бы ни было это тело, он также размышляет о нём в соответствии с этим телом.
Если случается, что благородный ученик ощущает восторг… ощущает счастье… ощущает деятельность своего ума… ощущает успокоение деятельности своего ума, тогда, помня о вдохе, он осознанно упражняется, покуда деятельность его ума успокаивается при совершении вдоха. Когда он помнит об успокоении деятельности своего ума при выдохе, он осознанно упражняется, покуда деятельность его ума успокаивается при совершении выдоха. В этот момент благородный ученик пребывает в памятовании, созерцая чувства как чувства. Каковым бы ни было это чувство, он также размышляет о нём в соответствии с этим чувством.
Если случается, что благородный ученик воспринимает свой ум и воспринимает радость своего ума… самадхи своего ума… освобождение своего ума, тогда, помня о вдохе, он осознанно упражняется, совершая вдох. Когда он помнит об освобождении своего ума при выдохе, он осознанно упражняется в освобождении ума при совершении выдоха. В этот момент благородный ученик пребывает в памятовании, созерцая ум как ум. Каковым бы ни был этот ум, он также размышляет о нём в соответствии с этим умом.
Если случается, что благородный ученик наблюдает непостоянство… угасание… бесстрастие… прекращение, тогда он упражняется в наблюдении непостоянства… угасания… бесстрастия… прекращения. В этот момент благородный ученик пребывает в памятовании, созерцая дхармы как дхармы. Каковой бы ни была эта дхарма, он также размышляет о ней в соответствии с этой дхармой. Это именуется взращиванием памятования о дыхании и исполнением четырёх основ памятования».
Ананда обратился к Будде: «Памятование о дыхании приводит к исполнению четырёх основ памятования таким образом. Но как взращивание четырёх основ памятования приводит к осуществлению семи факторов пробуждения?» 
Будда сказал Ананда: «Представь, что монах осознанно пребывает в созерцании тела как тела. Пребывая осознанно, он фиксирует своё внимание и не теряет его. В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения (bodhyaṅga) осознанности (smṛti). Взращивая фактор пробуждения осознанности, он доводит до совершенства фактор пробуждения осознанности.
Доведя до совершенства фактор пробуждения осознанности, он распознаёт и исследует явления (dharma). В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения различения явлений (dharmapravicaya). Взращивая фактор пробуждения различения явлений, он доводит до совершенства фактор пробуждения различения явлений.
Распознав, исследовав и взвесив явления, он обретает фактор усердия. В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения усердия (vīrya). Взращивая фактор пробуждения усердия, он доводит до совершенства фактор пробуждения усердия.
Благодаря методу усердия его ум наполняется радостью. В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения восторга (prīti). Взращивая фактор пробуждения восторга, он доводит до совершенства фактор пробуждения восторга.
Преисполнившись радости, он обретает спокойствие тела и ума. В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения безмятежности (praśrabdhi). Взращивая фактор пробуждения безмятежности, он доводит до совершенства фактор пробуждения безмятежности.
Когда его тело и ум пребывают в покое, он достигает сосредоточения (samādhi). В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения сосредоточения (samādhi). Взращивая фактор пробуждения сосредоточения, он доводит до совершенства фактор пробуждения сосредоточения.
Доведя до совершенства фактор пробуждения сосредоточения, он избавляется от страстного желания и скорби, достигая ровности невозмутимости. В этот момент это является методом взращивания фактора пробуждения невозмутимости (upekṣā). Взращивая фактор пробуждения невозмутимости, он доводит до совершенства фактор пробуждения невозмутимости.
Осознанность чувств… ума… и явлений как явлений объясняются подобным же образом. Это называется практикой четырёх основ осознанности (smṛtyupasthāna) для совершенствования семи факторов пробуждения (bodhyaṅga)».
Ананда сказал Будде: «Это называется практикой четырёх основ осознанности для совершенствования семи факторов пробуждения. Но как взращивание семи факторов пробуждения приводит к совершенству прямое знание (vidyā) и освобождение (vimukti)?»
Будда ответил Ананде: «Представь, что монах взращивает фактор пробуждения осознанности, опираясь на уединение (viveka), бесстрастие (virāga) и прекращение (nirodha), устремляясь к оставлению (vyatsarga). Взрастив фактор пробуждения осознанности, он доводит до совершенства прямое знание и освобождение… он взращивает фактор пробуждения невозмутимости, опираясь на уединение, бесстрастие и прекращение, устремляясь к оставлению. Взрастив таким образом фактор пробуждения невозмутимости, он осуществляет прямое знание и освобождение. 
Ананда, это именуется взаимосвязанными разрядами дхарм и взаимным обогащением дхарм. Таким образом, эти тринадцать дхарм взращиваются одной-единственной дхармой, и одна дхарма служит для них вратами. Продвигаясь последовательно, они совершенствуются и осуществляются в полноте».
Когда Будда произнёс эту сутру, почтенный Ананда, услышав преподанное им, преисполнился радости и благоговейно принял это.
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