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Будда сказал:
Будучи наделенным Ānāpānasmṛti [осознанием входящего и исходящего дыхания], как практикой в соответствии с Дхармой и желая практиковать шаг за шагом, в соответствии с учением Будды, чтобы достичь просветления в миру, подобно луне, вышедшей из-за туч, - установи ум в теле, сидя или откинувшись назад / облокотившись. 
Для бхикшу, установивших ум подобным образом, существует благо обретаемые до и после. Обретя блага до и после, он больше не испытывает беспокоящих мыслей. Успокоив ум, защищается против шести искажений (т.е. органов чувств). Всегда защищаясь без перерывов, он знает тело без активности.
Если каждая мысль постоянно охраняет тело, то прекращается страстное желание, страстное желание становления, сомнение о становлении, сомнение о не-становлении и постепенно практикуя посреди сомнений, ты быстро выйдешь за пределы рождения и смерти. Если появляются тревожные мысли, то знаешь, как укрепится в радости и чистоте. Постоянно созерцая Дхарму, сможешь выйти за пределы старости и болезней. Так, если встревожен болезнью то, тот кто старательно практикует Путь и знает свои мысли, сможет рассечь путы рождения и старости и достичь истощения страдания в этой жизни. Прослушав указания, они превращают сон в пробуждённость, будучи внимательным, когда ложатся и бесстрашны благодаря внимательности. Старательно изучая день и ночь пребывая в осознанности и покое, ища бессмертное, так достигается прекращение страдания. 
Тот, кто обладает этими благами прибегает к прибежищу в Будде, постоянно удерживаю Будду в своих мыслях день и ночь, пробудившись к пробуждению, как ученик Будды так всегда делает. Если в течение ночи постоянно памятуешь о Дхарме, а также Сангхе и о практике обетов и щедрости и защите тела, о практике медитации, не причинении вреда другим, о сосредоточении ума, и тоже касательно пустоты, то пробудившись сможешь осознать, как ученики Будды всегда и делают. 
Вопрос:
Как узнаётся тело без активности?
Ответ Учителя:
Загрязнённое тело, — это тело без активности.

Что значит практика шаг за шагом?
Практика шаг за шагом — значит устранение препятствий постоянно по мере их возникновения.
Что значит постоянное созерцание Дхармы?
Постоянное созерцание Дхармы — значит постоянное различение шести органов чувств, когда они воспринимают.
Что значит практика Пути и знание своих собственных мыслей?
Это обучает людей усердию: во-первых, практика относительно собственных мыслей, охрана собственного тела и охрана собственных мыслей, — это касательно блага для себя. Пока блага для дэвов не совершены, охраняй себя [таким образом] и обретя необходимые заслуги, - так заверши их. Так достигнешь дхианы.
(Сутра завершена)




1.	Прим. Переводчика Shaku Shingan: Этот текст содержит не типичную фразеологию и грамматическую структуру, которую обычно можно найти в китайских буддийских текстах. Более того в тексте не использована стандартная буддийская терминология. Возможно содержание было адаптировано из не канонического источника и упрощено для определённой аудитории. Более того, финальный обмен фразами тоже не типичен с "учитель ответил" в месте, где мы могли бы ожидать имя ученика или учителя. Исходный текст не известен, как и переводчик и не существует известных параллельных текстов.
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