
 

Tự Vấn: Hành Trình Đến Với Sự Nhận Biết  
 
Giới Thiệu: Bản Chất Của Tự Vấn  
 
Tự vấn là một thực hành chuyển hóa, mời gọi chúng ta quay vào bên trong để khám 
phá bản chất của cái tôi chân thật. Bằng cách đặt ra những câu hỏi sâu sắc như “Tôi có 
đang ở đây không?” hoặc “Tôi có nhận biết không?” và sử dụng các khẳng định như “Tôi 
đang ở đây,” chúng ta vượt qua bề mặt của những trải nghiệm hàng ngày. Thực hành 
này không nhằm giải quyết vấn đề hay tìm câu trả lời bên ngoài, mà là nuôi dưỡng sự 



nhận biết trực tiếp về sự tỉnh thức luôn hiện hữu.  
 
Thông qua tự vấn, chúng ta lột bỏ những chiếc mặt nạ của tính cách, suy nghĩ, cảm 
xúc, và các vai trò mà chúng ta đảm nhận trong cuộc sống hàng ngày, để lộ ra bản chất 
sâu sắc hơn của chính mình. Sự nhận biết này không thay đổi và luôn vững vàng, trái 
ngược với sự thoáng qua của suy nghĩ và cảm xúc. Nó mang lại nền tảng ổn định giữa 
những biến động của cuộc sống, giúp chúng ta tìm thấy sự bình an nội tâm, sự sáng 
suốt và khả năng phục hồi.  
 
Hành trình tự vấn mời gọi chúng ta chuyển sự chú ý từ những gì tạm thời sang những gì 
vĩnh cửu, từ bề mặt đến chiều sâu. Đây là một phương pháp để trở về bản chất của sự 
tồn tại, kết nối lại với sự tỉnh lặng nằm sâu trong cốt lõi của chúng ta. Để bắt đầu hành 
trình này, trước tiên chúng ta cần hiểu rõ nền tảng của các thực hành này: bản chất 
của sự nhận biết.  
 
---  
 
Điều Kiện Tiên Quyết: Hiểu Về Sự Nhận Biết  
 
Trước khi bắt đầu thực hành tự vấn, điều quan trọng là phải hiểu sự nhận biết là gì, vì 
đây là nền tảng để nhận ra bản chất chân thật của chúng ta. Sự nhận biết là bản chất 
không đổi bên trong chúng ta—một sự hiện diện im lặng và biết rõ, luôn luôn ở đây. Đó 
là thứ làm chúng ta sống động, là điều cho phép chúng ta trải nghiệm và hiện hữu trong 
khoảnh khắc hiện tại.  
 
Sự nhận biết khác biệt cơ bản với suy nghĩ, cảm xúc, và cảm giác. Những khía cạnh 
thoáng qua này luôn thay đổi, đến rồi đi như những làn sóng trên mặt đại dương. Trong 
khi đó, sự nhận biết là chiều sâu yên tĩnh bên dưới những làn sóng đó—bất động, vô 
thời gian, và luôn hiện diện.  
 
Sự nhận biết có những đặc tính độc đáo sau:  
 
Không thay đổi và vô thời gian: Sự nhận biết không thay đổi, không lớn lên hay giảm đi. 
Nó tồn tại ngoài thời gian, không thể quay về quá khứ hay tương lai, mà luôn được định 
vị trong hiện tại.  
 
Không màu sắc và vô hạn: Sự nhận biết không thể bị giới hạn bởi kích thước, hình dạng, 



hay màu sắc. Nó không có hình thức hay biên giới, nhưng bao trùm mọi thứ xuất hiện 
trong đó.  
 
Tĩnh lặng và quan sát: Sự nhận biết không di chuyển. Nó hoàn toàn tĩnh lặng, cho phép 
những đối tượng thoáng qua—như suy nghĩ, cảm xúc, và cảm giác—xuất hiện, tồn tại, 
và tan biến trong vòng tay của nó.  
 
Tự nhận biết: Sự nhận biết biết chính nó. Đó là sự hiện diện nhận biết về chính nó, 
không cần bất cứ điều gì bên ngoài để xác nhận sự tồn tại của nó.  
 
Sự nhận biết này chính là nền tảng của sự tồn tại. Nó là sự tĩnh lặng làm nên không 
gian cho sự chuyển động của cuộc sống. Nó quan sát suy nghĩ, cảm xúc, cảm giác cơ 
thể, và nhận thức giác quan mà không bị cuốn theo chúng. Sự nhận biết là nhân chứng 
thầm lặng cho tất cả những gì xảy ra, và nó không bị ảnh hưởng bởi những biến động 
của tâm trí hay sự vô thường của trải nghiệm.  
 
Nhận ra sự nhận biết này là chìa khóa của tự vấn. Nó không phải là thứ chúng ta tạo ra 
hay đạt được—nó đã luôn ở đây. Những thực hành mà bạn sắp khám phá được thiết kế 
để giúp bạn nhận ra sự nhận biết này một cách trực tiếp và phân biệt nó với những khía 
cạnh thoáng qua của chính mình. Với sự hiểu biết này, chúng ta hãy bắt đầu hành trình 
vào tự vấn.  

 



 
 
Thực Hành 1: Đặt Câu Hỏi – Tôi Có Ở Đây Không? Tôi Có Nhận Biết Không?  
 
1. Ngồi và Thư Giãn 
Tìm một không gian yên tĩnh và thoải mái. Ngồi ở một tư thế thiền thư giãn, giữ lưng 
thẳng nhưng tự nhiên. Nhắm mắt lại và hít thở sâu vài lần để cơ thể và tâm trí bình tĩnh.   
 
2. Quay Vào Bên Trong 

Nhẹ nhàng hướng sự chú ý vào bên trong và tự hỏi: 



“Tôi có ở đây không?” 

“Tôi có nhận biết không?” 
Hãy để những câu hỏi này dẫn bạn đến khoảnh khắc hiện tại. Đừng cố trả lời bằng lý 
trí—chỉ cần nhận thấy sự hiện diện của sự nhận biết.  
 
3. Cảm Nhận Sự Hiện Diện 

Dừng lại trong cảm giác đang ở đây, đang nhận biết. Cảm nhận sự hiện diện này một 
cách sâu sắc và trọn vẹn. Hãy để nó tràn ngập nhận thức của bạn một cách tự nhiên và 
không gượng ép.  
 
4. Đừng Quan Tâm Đến Suy Nghĩ 
Nếu suy nghĩ xuất hiện, đừng quan tâm đến chúng. Bản chất của chúng là đến rồi đi, 
như những đám mây lướt qua. Chúng không quan trọng. Hãy để chúng trôi qua mà 
không kháng cự hay bám víu. Thay vào đó, tập trung vào sự hiện diện của sự nhận biết.  
 
5. Nhận Ra Sự Nhận Biết Trong Tâm Trí Lang Thang 

Bất kể tâm trí có lang thang, hãy nhận ra rằng sự nhận biết vẫn luôn hiện diện. Dù tâm 
trí yên tĩnh hay bồn chồn, sự nhận biết vẫn không thay đổi. Hướng sự chú ý của bạn 
đến sự nhận biết trong tâm trí đang lang thang, và ở lại với nó.  
 
6. Thư Giãn và Chỉ Cần Là Chính Mình 

Cuối cùng, buông bỏ những câu hỏi và nghỉ ngơi trong sự nhận biết mà bạn đã nhận ra. 
Không cần ép buộc bất cứ điều gì—chỉ cần giữ nguyên như bạn đang là, nghỉ ngơi trong 
sự hiện diện tự nhiên của bản thân.  
 
---  
 
Thực Hành 2: Khẳng Định – Tôi Nhận Biết, Tôi Ở Đây  
 
1. Ngồi và Thư Giãn 
Tìm một nơi yên tĩnh mà bạn có thể ngồi thoải mái. Giữ lưng thẳng nhưng thư giãn, và 
nhẹ nhàng nhắm mắt lại. Hít thở sâu vài lần để đi vào trạng thái tĩnh lặng.  
 
2. Nghỉ Ngơi Trong Sự Nhận Biết 

Bắt đầu bằng cách đơn giản là hiện diện. Cảm nhận ý thức tự nhiên bên trong bạn. 
Không cần tìm kiếm điều gì—chỉ cần để bản thân nghỉ ngơi trong sự nhận biết rằng bạn 
đang ở đây và bây giờ.  



 
3. Quan Sát Tâm Trí Lang Thang 

Khi ngồi, hãy quan sát khi tâm trí bạn bắt đầu lang thang, trở nên xao lãng, hoặc cảm 
thấy bất an. Nhận ra điều này mà không phán xét. Tâm trí đi lạc là điều tự nhiên, và đây 
là một phần của thực hành.  
 
4. Nhẹ Nhàng Nhắc Nhở Bản Thân 

Khi nhận ra tâm trí lang thang hoặc trở nên vắng mặt, hãy nhẹ nhàng nhắc nhở bản 
thân: 
“Tôi nhận biết.” 
“Tôi đang ở đây.” 

Sử dụng những lời nhắc này để kết nối lại với sự nhận biết. Hãy nói chúng một cách 
lặng lẽ trong tâm trí, không phải như một câu thần chú lặp đi lặp lại, mà chỉ khi tâm trí 
đã rời xa.  
 
5. Cảm Nhận Sự Hiện Diện 

Sau khi nhắc nhở bản thân, dừng lại và cảm nhận sự hiện diện của sự nhận biết trong 
khoảnh khắc này. Hãy để sự khẳng định dẫn bạn quay lại với cảm giác đang ở đây. 
Nhận ra rằng sự nhận biết luôn hiện diện, dù tâm trí bình yên hay bồn chồn.  
 
6. Buông Bỏ Suy Nghĩ 
Suy nghĩ có thể vẫn xuất hiện, nhưng đừng dành cho chúng sự quan tâm. Bản chất của 
chúng là thoáng qua, đến rồi đi như những gợn sóng trên mặt nước. Hãy để chúng ở đó, 
và giữ sự tập trung vào sự nhận biết luôn ổn định và không thay đổi.  
 
7. Kết Thúc Một Cách Tự Nhiên 

Khi thực hành cảm thấy hoàn chỉnh, hãy nhẹ nhàng mở mắt ra và quay lại với môi 
trường xung quanh, mang theo cảm giác hiện diện. Suốt cả ngày, hãy sử dụng những 
lời khẳng định bất cứ khi nào tâm trí trở nên xao lãng hoặc vắng mặt, nhắc nhở bản 
thân về sự nhận biết luôn ở đây.  
 
---  
 
Kết Luận: Hành Trình Tự Vấn  
 
Hai thực hành của tự vấn—đặt câu hỏi và khẳng định—mang đến một con đường rõ 
ràng và trực tiếp để nhận ra sự nhận biết. Thông qua việc đặt câu hỏi, chúng ta quay 



vào bên trong và hỏi những câu hỏi đơn giản nhưng sâu sắc như “Tôi có ở đây không?” 
hoặc “Tôi có nhận biết không?” Những câu hỏi này dẫn chúng ta khám phá sự nhận 
biết luôn hiện diện, vượt qua sự xao động của suy nghĩ và cảm xúc. Với khẳng định, 
chúng ta củng cố sự nhận biết này bằng cách nhẹ nhàng nhắc nhở bản thân “Tôi nhận 
biết” hoặc “Tôi đang ở đây” bất cứ khi nào trở nên vắng mặt hoặc xao lãng. Hai thực 
hành này giúp chúng ta nhận ra rằng sự nhận biết không phải là thứ chúng ta tạo ra hay 
đạt được—nó luôn ở đây, vững vàng và không thay đổi, chỉ chờ được nhận ra.  
 
Tự vấn dẫn đến sự nhận biết bản thân, một sự thấu hiểu sâu sắc về bản chất chân thật 
của chúng ta. Sự nhận biết là nền tảng của sự bình an nội tâm, sự sáng suốt, và khả 
năng phục hồi. Bằng cách quay lại với nó một cách thường xuyên, chúng ta ổn định mối 
liên kết với sự hiện diện này, cho phép nó thấm vào cuộc sống hàng ngày. Hành trình 
này mời gọi chúng ta kết nối lại với bản chất của chính mình, tiếp cận cuộc sống từ một 
nơi của tự do nội tâm và sự ổn định.  
 
Giờ đây, lời mời đã được trao cho bạn. Hãy bắt đầu với những thực hành đơn giản này 
và để tự vấn dẫn lối bạn quay vào bên trong. Hãy khám phá sự thật sâu sắc về con 
người bạn—một sự nhận biết không thời gian, tĩnh lặng, và luôn hiện diện.  
 



 
Danh Sách Các Câu Hỏi Tự Vấn:  
 
01. Tôi có nhận biết không? 

02. Tôi có ở đây không? 

03. Điều gì đang nhận biết khoảnh khắc này? 
04. Ai đang trải nghiệm điều này? 

05. Điều gì còn lại khi suy nghĩ và cảm xúc tan biến? 
06. Tôi là ai ngoài những suy nghĩ của mình? 

07. Sự nhận biết có hiện diện ngay lúc này không? 



08. Điều gì đang quan sát những suy nghĩ này? 

09. Sự nhận biết có bao giờ thay đổi không? 
10. Nguồn gốc của trải nghiệm của tôi là gì? 

11. Tôi là người suy nghĩ hay tôi nhận biết việc suy nghĩ? 
12. Điều gì biết rằng tôi đang ở đây? 

13. Điều gì vẫn tĩnh lặng ngay cả khi mọi thứ thay đổi? 
14. Sự nhận biết có ranh giới không? 

15. Sự nhận biết nằm ở đâu? 
16. Sự nhận biết có thay đổi không? 

17. Sự nhận biết có di chuyển không? 
18. Sự nhận biết có bao giờ ngừng lại không? 

19. Có khoảnh khắc nào mà sự nhận biết không tồn tại không?  
 
---  
 
Danh Sách Các Câu Khẳng Định Tự Vấn:  
 
01. Sự nhận biết đang ở đây. 

02. Tôi là người quan sát mọi thứ xuất hiện. 
03. Suy nghĩ đến rồi đi, nhưng sự nhận biết vẫn còn. 

04. Tôi nghỉ ngơi trong sự hiện diện của tồn tại. 
05. Sự nhận biết biết chính nó. 

06. Bản chất thật của tôi là sự tĩnh lặng. 
07. Tôi không phải là suy nghĩ hay cảm xúc của mình. 

08. Sự nhận biết là vô biên và vô thời gian. 
09. Tôi là không gian nơi mọi trải nghiệm xuất hiện và tan biến. 

10. Nhân chứng bên trong tôi không thay đổi.  
 
---  
 
Danh Sách Các Câu Khẳng Định Ngắn Tự Vấn:  
 
01. Tôi nhận biết. 
02. Tôi ở đây. 
03. Sự nhận biết hiện diện. 

04. Tôi nhận thức. 
05. Tôi tĩnh lặng. 



06. Tôi là người quan sát. 
07. Tôi chính là sự hiện diện. 
08. Tôi không phải suy nghĩ của mình. 

09. Tôi không phải cảm xúc của mình. 
10. Sự nhận biết là bất biến. 

11. Tôi nghỉ ngơi trong sự nhận biết. 
12. Tôi là nhân chứng của mọi điều xảy ra. 

13. Tôi không thời gian và luôn hiện diện. 
14. Tôi là sự tĩnh lặng bên trong. 

15. Tôi đang ở đây, ngay lúc này.  
 
---  
 
Danh Sách Các Từ Liên Quan Đến Tự Vấn:  
 
01. Sự nhận biết 

02. Hiện diện 
03. Tĩnh lặng 

04. Ý thức 
05. Ở đây và bây giờ 

06. Nhân chứng 
07. Bất biến 

08. Người quan sát 
09. Vô thời gian 

10. Tồn tại 
11. Trống rỗng 

12. Biết rõ 
 
 


