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Insight and Dying 

 
Insight practice has two essential components: dying to the world of beliefs, and pointing‐out 
instructions. In the story of the lama at the beginning of this chapter, the direct experience of 
night with no darkness caused him to die to the world of his beliefs. The explanation of the 
earth tilted on its axis and orbiting the sun was, in a way, a pointing‐out instruction, pointing 
out how things are seen in a scientific context.  
 
First you die. Then you see. You can’t see before you die because patterns cloud seeing. Insight 
practice is, by its nature, frustrating, challenging, and frightening. 
 

A man looks for the hat he is wearing. He knows he has a hat, but he can’t remember 
where he put it. A friend says, “It’s on your head.” “No,” he says, “I put it down 
somewhere.” His friend comes up to him, but he pushes his friend away, saying, “Just let 
me look for it.” This is the first stage of dying: denial.  
 
He searches the room, opening closets and drawers, overturning furniture, even looking 
under the rug. Frustrated by his inability to find his hat, he grows more and more 
irritated. This is the second stage of dying: anger.  
 
He looks everywhere, but he still cannot find it. He starts talking to himself. “From now 
on, I’ll always put it in the closet. I’ll keep everything tidy and neat.” This is the third 
stage of dying:  bargaining. 
 
Eventually he collapses in despair. He does not know what to do. He gives up, sits down, 
and stares into space. This is the fourth stage: depression. 
 
His friend asks, “Do you want my help?” ‘‘Yes,” he says, “I don’t know where it is.” This is 
the fifth stage: acceptance. 
 
Then his friend taps him on the head and says, “What’s this?” This is the pointing‐out 
instruction. “My hat, my hat! I found my hat!” he cries. “Why didn’t you tell me before?” 

 
We don’t die willingly. The more invested we are in the worlds projected by patterns, the 
stronger the denial, anger, and bargaining, and the despair of depression. Insight practice is 
inherently frustrating because you are looking to see where, at first, you are unable to see—
beyond the world of the patterns.  
 



Another way to look at insight practice is to see that the process has three stages: shock, 
disorganization, and reorganization.  
 
The first stage starts when you see beyond illusion. You experience a shock. You react by 
denying that you saw what you saw, saying, in effect, “That makes no sense. I’ll just forget 
about that.” Unfortunately, or fortunately, your experience of seeing is not so easily denied. It 
is too vivid, too real, to ignore. Now you become angry because the illusion in which you have 
lived has been shattered. You know you can’t go back, but you don’t want to go forward. You 
are still attached to the world of patterns. You feel anxious, and the anxiety gradually matures 
into grief. You now know that you have to go forward. You experience the pain of separating 
from what you understood, just as the lama in the example experienced pain at the loss of his 
worldview.  
 
You then enter a period of disorganization. You withdraw, become apathetic, lose your energy 
for life, become restless, and routinely reject new possibilities or directions. You surrender to 
the changes taking place but do nothing to move forward. A major risk at this stage is that you 
remain in a state of disorganization. You hold on to an aspect of the old world. Parents who 
have lost a child in an accident or to violence, for example, have great difficulty in letting go. 
They may keep the child’s bedroom just as it was. Their views and expectations of life have 
been shattered, and, understandably, they cling to a few of the shards. They may stay in the 
stage of disorganization for a long time. 
 
The third stage of insight is reorganization. You experience a shift, and you let the old world go, 
even the shards. You accept the world that you see with your new eyes. What was previously 
seen as being absolute and real is now seen differently. The old structures, beliefs, and 
behaviors no longer hold, and you enter a new life. 
 

Practice Guidelines 
 
Initially, insight practice is very confusing. You feel as if you are staring into nothing, and you 
have no idea what you are doing. You probably have felt the same way in other practices, but 
insight practice amplifies these feelings considerably. In my retreat training, the whole group of 
us spent a peaceful and enjoyable month cultivating attention in preparation for insight. Then 
we received instructions for insight, and we all felt as if bombs had gone off inside us. 
 
A month, by the way, is not a long preparation period. Rangjung Dorje, a Tibetan master, was 
required to cultivate stable attention day and night for three years before his teacher gave him 
instruction in insight. Stable attention is very important. Most difficulties in insight come from 
not having stable, strong attention.  
 
For insight practice, make your formal practice sessions at least forty‐five minutes. Spend the 
first five to ten minutes resting with the breath, letting the surface level of activity and tension 
dissipate.  
 



Then spend another ten minutes doing the energy transformation practice described in the 
instructions. Because insight is about seeing beyond the limitations of patterns, you need a 
level of energy in attention higher than the level of energy in the patterns. The energy 
transformation practice raises the level of energy in your attention. Where resting with the 
breath stabilizes attention, energy transformation practice strengthens it. 
 
Then spend twenty to thirty minutes working at insight. A cardinal rule for insight practice is 
“Work from a base of stable, clear attention.” When you look at the nature of experience or the 
nature of mind, you will fall into confusion again and again. Thoughts and feelings will erupt in 
you, or you will fall into thick, dull states of mind. You will feel as if you can’t meditate at all. 
 
You can’t do insight if your mind is either full of thoughts or thick and dull. You might as well try 
to see your reflection in a pond ruffled by a strong wind or in a pond filled with mud.  
 
Reestablish stable, clear attention by letting go of looking and returning attention to the breath. 
Then go back to the looking.  
 
Looking involves three steps: exhausting experience, cutting the root, and resting in seeing. 
Each of the meditation exercises is divided into three sections in order to make clear what is 
being exhausted, how to direct attention to cut the root, and how to rest. The insight practices 
given here use questions about the nature of mind such as “What is mind?” You may come up 
with logical or philosophical answers, but, for the purpose of developing insight, such answers 
are worse than useless. They reinforce your reliance on intellectual processes. Awareness, not 
the intellect, sees the nature of mind. You cannot think your way to it.  
 
Use the question to direct attention to mind or experience. Hold the question. Attention forms 
and begins to penetrate habituated structures of thought and experience. Reactive patterns are 
triggered. Thoughts, feelings, and confusion arise. Hold the question in the face of the reactive 
mechanisms. Attention gradually penetrates the patterns, and you are able to look more deeply 
and for longer periods. Seeing often arises as soon as the patterns are penetrated. If it does 
not, then you need to cut the root of experience. How do you know whether you have 
experienced seeing? Generally, you will know, but you should have your experience examined 
by your teacher.  
 
Cutting the root means turning attention to what is holding the question. In holding the 
question, you dissolve the clouding influence of the patterns. The question holds your 
attention, and reactive patterns are unable to function. Still, the pattern of subject‐object 
fixation remains and prevents you from experiencing mind nature. Turn the attention back on 
what is looking, what is holding the question. Redirecting the attention breaks the subject‐
object fixation, and seeing can now arise.  
 
At a certain point, the question and the looking dissolve into nothing. You feel as if the looking 
just fell to pieces. Now you see. Rest right there. Rest in the seeing. Don’t make any more 
effort. Initially the seeing will last for only a short time, perhaps only a second or two.  



 
Return to holding the question and cutting the root. If you become confused by dullness or 
busyness, stop making efforts at holding the question, and reestablish a base of attention. 
Insight practice is best done for short periods of great intensity. 
 
For the last five to ten minutes, just relax and rest. Sit with your mind open and clear. Let the 
energy and effort disperse. Then go about your day.  
 
Practice transforming energy for short periods throughout your day. At the same time, regard 
all experience, inside and outside, as a dream. Whenever you can, stop and look at what you 
are experiencing, posing the question, “What is this?” The effort keeps the practice alive in you 
and interrupts habituated functioning. 
 
Throughout the practice of insight, regular interaction with a teacher is very important. The 
pitfalls are numerous. Very still or very clear states of mind are easily mistaken for experiences 
of seeing mind nature. Inconsequential experiences are commonly taken as important insights. 
You can also become fixated on certain states of mind and lose the intention to see. A capable 
and experienced teacher is often the only safeguard against these pitfalls. 
 
In insight, you are trying to see what you cannot see. A teacher shows you how and where to 
look. Because you have to die to how you currently look at things, you need someone to hold 
the possibility of moving through death. To die, you have to let go, so you need someone who 
inspires the trust and confidence you need to stand in the fear and to let go. 
 
Insight practice is based entirely on the arising of direct experience. You are not instilling an 
understanding, as in many of the previous meditations. Some people progress very quickly in 
insight and then turn to the practice of presence (see chapter 10). Others work long and hard 
before they see mind nature. If you are unable to connect with insight practice, then you need 
to work on the earlier meditations in greater depth. Once you have a direct experience of mind 
nature, you also return to the earlier meditations but in a different way, as described in the 
next chapter. 
 

Insight: the Main Practice 
 

Appearances Are Mind—Life Is but a Dream 
 
Exhaust the Experience 
 
Take a simple object—a book, a flower, or a stone—and look at it. What is your experience? 
You say, “I see a book.” True, but what do you experience? Book is a label you apply to your 
experience. What is your experience? A red rectangle. True, but again you are labeling your 
experience. The book may appear as a rectangle, a square, or a parallelogram depending on 
where you are positioned. The color likewise depends on available light, how it filters into the 



room, and whether you are wearing sunglasses. Again, what is your experience? Seeing is also a 
label. What is that?  
 
Every time you answer the question, note the labeling and return to your experience. Keep 
looking past the labels to the actual experience of seeing the book—an appearance of shape, 
form, and color. 
 
Where does this bare experience of shape, form, and color take place? Does it take place in the 
book? Probably not, because you are having the experience. Does it take place in you? Well, no, 
the shape, form, and color seem to appear outside you. In between? That doesn’t seem right, 
either. Keep looking at the experience, asking again and again, “What is it?”  
 
You can do this meditation with sound—a dripping tap, the noise of traffic, or music. Clear 
polyphonic music (such as Bach’s Brandenburg Concertos) listened to with headphones is very 
effective. 
 
Where is the sound? Use the question to direct attention. Reasoning, deduction, and inference 
are all distracting thoughts. Look with your mind to see where the sound is. With a good 
headset, you have the impression that some instruments are to your left and others to your 
right. Where is the sound, actually? Where is it experienced? Keep asking questions to direct 
your attention to the experience itself. What is it?  
 
You come to a place where there are no words. With the book, you come to place where the 
appearance of red shape arises, not in you, not outside you, just there. With the music, you 
come to a place where sound, music, is just there.  
 
Practice cutting through labeling until you can hold attention in sensory experience itself. 
 
Cut the Root 
 
Now pose the question “What is experiencing this?” Keep the experience, the color and shape 
of the book, and the seeing in attention and look at what is experiencing it. If you start thinking 
or wondering about what experiences, you have fallen out of attention. Relax, go back to the 
pure experience, and again ask, “What is experiencing this?” At some point you experience a 
strange shift. The usual framework of subject‐object perception collapses for a moment. You  
see that what arises as experience is your mind! You are clear, awake, and present, and perhaps 
a little awed and puzzled. The shift is to a different seeing, in which appearances, that is, what 
arises in experience, and mind, that is, experiencing itself, are not separate. 
 
Rest 
 
Rest in this seeing. At first, it will last for only a moment. When it fades, don’t try to recover it. 
Instead, repeat the whole process. Look at the object, go through all the labels until the  



experience of the object arises as pure experience, cut the root by asking, “What is 
experiencing this?” and, again, rest in the seeing.  
 
When your seeing shifts, rest in seeing. Don’t do anything more. If you keep asking questions at 
this point, you spin meaninglessly in confusion, like a dog chasing its own tail. 
 
Gradually, you will rest for longer periods in seeing, shattering the illusion that subject and 
object are independent and separate.  
 
Recall the instruction “Regard everything as a dream.” Now, perhaps, the instruction makes 
more sense. Appearances arise in experience. What arises in experience is not separate from 
what experiences, which we call “your mind,” just as in a dream, what arises in the dream is not 
separate from the mind that is dreaming. 
 

Mind Is Empty—Examine the Nature of Unborn Awareness 
 
Exhaust the Experience 
 
Rest with your mind open and clear. Let your mind rest, and look at the resting mind. What is 
the resting mind? You start thinking, “What is mind?—Well, it’s the source of experience, it’s 
what I am, it controls everything.” Such thoughts are distractions that take you away from 
looking. Just ask the question, “What is this, the mind that rests?” and look. Look and rest in the 
looking. You see nothing. You fall into confusion, and you wonder if you are doing the practice 
correctly. Your mind becomes thick and dull. Wake up! Go back to the clear, open, resting mind. 
Reestablish a base of attention. Then ask again, “What is this resting mind?” Look, and rest in 
the looking.  
 
How is the resting mind? Does it have a color, shape, or form? Does it have a location? You may 
well think such questions make no sense, but look anyway. Even though we know intellectually 
that mind doesn’t have shape or color, we still hold emotionally to the notion that mind is a 
thing. The question directs your attention to mind, and though you see no thing, the looking is 
what is important. Keep looking.  
 
Now look at an object, a flower or a book. Look at your mind as sensory experience arises. Does 
anything change? What changes? How is the mind that experiences a flower different from the 
mind at rest? Again you see nothing. No matter, keep looking.  
 
Let a thought or a feeling float up. Now your mind is moving. What is the moving mind? What 
moves? The same reactions of speculation and bewilderment arise. Let them go, return to a 
base of attention, let another thought or feeling float up, pose the question, and look again. 
 
Cut the Root 
 



Awareness operates in both the resting mind and the moving mind. You know when your mind 
is resting, you know when your mind is moving. You know when you are experiencing a flower 
and when you are not.  
 
What knows? Look at that. Again you fall into thinking or confusion. Many ideas will occur to 
you: nothing is born, nothing dies; everything is empty; there is no one home. Don’t confuse 
these ideas with direct understanding.  
 
Again establish a base of attention, and then start the whole process over again.  
 
Look again and again at what is aware. You don’t see anything. Keep looking. Whenever any 
idea of the mind being this or that arises, look again. You don’t see anything. Keep looking.  
 
At some point, you again feel a shift and you see nothing. 
 
Rest  
 
Rest in the seeing. Practice this stage until you can rest awake and clear in seeing nothing. This 
stage is particularly frustrating because you keep coming back to no thing. You want to say, 
“Okay, I get the point,” but that’s not good enough. You have to keep coming back and looking 
until everything in you is exhausted, all the old habituations, all the desires for a definite reality, 
all the subtle ways you cling to a sense of self. 
 

Emptiness Is Natural Presence—Let Go of Understanding, Too 
 
Exhaust the Experience 
 
Mind nature has three qualities. It is empty, clear, and unceasing. Look at each of these and 
their relationship with one another.  
 
The emptiness of mind is the “being nothing there” quality. You look at mind and see nothing, 
so you say, “Mind is empty.” What says, “Mind is empty” ? Look at that.  
 
The clarity of mind is the ability to be aware. Mind is not just blank emptiness, like the space 
inside a box. You are aware, so you say, “I’m aware.” Look at what is aware. What is that?  
 
Experience‐awareness arises unceasingly. It is always arising, whether as the thick torpor of 
sleep, the brilliant awake mind of insight, the confusion of reaction, the richness of emotional 
and sensory experience, the intricacy of the intellect, or the quiet and peace of an evening at 
home. What experiences everything? Look at that.  
 
Look at the clarity and emptiness. Are they the same or different? What about the clarity and 
unceasing, the emptiness and unceasing?  
 



Cut the Root 
 
As you practice, ideas will arise: “mind is empty” or “in emptiness nothing is harmful or helpful” 
or “mind is total clarity.” Look right at the idea, concept, or thought, and cut it with attention. 
 
Cut through any concept of even the qualities of mind nature as existing in their own right. Cut 
through any concept that you have such and such understanding. Both tendencies reestablish 
the subjectobject framework and pull you back into habituation.  
 
Rest  
 
As before, as soon as you have cut, rest. Relax and open, allowing the quality of presence to 
unfold in you, as a flower unfolds in the warm rays of the sun. 
 

Natural Presence Is Natural Freedom— Rest in the Nature of Things 
 
This is the culmination of practice, the practice of presence—resting in the nature of things. 
 
Exhaust the Experience  
 
When you sit down to meditate, let everything go. Don’t fall into distraction. Don’t try to make 
anything happen. Don’t try to cultivate anything. Relax and rest, vivid, awake, and open.  
 
Cut the Root  
 
Whenever you fall into distraction or the vivid clarity fades, relax and look directly at what 
experienced the disturbance. Whatever arises—whether thoughts, reactive emotions such as 
anger or greed, higher emotions such as equanimity or compassion, meditation experiences 
such as bliss, clarity, or non‐thought, even visions or hallucinations—just recognize it and rest in 
clarity. 
 
Rest 
 
Rest in the state of just recognizing the nature of whatever arises. When left to itself, ordinary 
mind is utterly empty, vividly clear, and totally open. When left to itself, experience just arises 
and subsides on its own. 
 


