
1
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TRI-Karten Handbuch
„Die Blume des Lebens- die Rune des Lebens”
Ein Dreieck nach links- Urd die Vergangenheit,

Ein Stern- Verdandi, die Gegenwart,
Ein Dreieck nach rechts- Skuld, die Zukunft.

Die Runen als kosmische Schlüssel
Die energetische Stimmigkeit dieser Form zeigt sich deutlich
darin, dass der Runenstern der Blume des Lebens, genauer

gesagt der Saat des Lebens, dem kosmischen Bauplan, entspricht.
Achte darauf beim TRI-Karten, das Du

So viel wie nötig und
So viel wie möglich es verwendest!
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TRI-Karten

In Bild, Ton und Bewegung - Ein tiefgreifendes Selbsterlebnis

Allgemeines über Runen
Runen sind die ältesten Schriftzeichen der Germanen. Sie 
dienten nicht nur zum Schreiben, sondern waren auch mit 
tiefer Bedeutung in Mythologie und Alltag verbunden. Jede 
Rune repräsentierte einen Buchstaben und hatte eine eigene 
symbolische Kraft.

Entstanden sind sie vermutlich im 2. Jahrhundert n. Chr. 
und verbreiteten sich über große Teile Europas. Es gab 
verschiedene Runenalphabete, die sich im Laufe der Zeit und je 
nach Region veränderten.

Mit dem Aufkommen des Christentums wurden Runen 
zunehmend durch das lateinische Alphabet verdrängt. Dennoch 
haben sie bis heute eine faszinierende Anziehungskraft und 
werden in verschiedenen Bereichen, wie Esoterik, Kunst und 
historischen Studien, genutzt.

Die Wirkung von Runen auf den Menschen: Ein tiefer Blick
Runen sind weit mehr als nur alte germanische Schriftzeichen. 
Sie bergen eine tiefe Symbolik und sind eng mit der Natur, der 
Mythologie und dem Kosmos verbunden. Ihre Wirkung auf 
den Menschen ist vielschichtig und reicht von der persönlichen 
Entwicklung bis hin zur spirituellen Praxis.

Die psychologische Wirkung
• Introspektion: Jede Rune trägt eine spezifische Bedeutung 
und kann als Spiegel dienen, um eigene Gedanken, Gefühle 
und Verhaltensmuster zu reflektieren.

• Bewusstseinsentwicklung: Durch die Beschäftigung mit 
Runen kann man seine Intuition stärken und ein tieferes 
Verständnis für sich selbst und die Welt entwickeln.

• Zielsetzung: Runen können als Leitfaden dienen, um Ziele zu 
setzen und den eigenen Weg zu gestalten.

• Transformation: Viele Runen stehen für Veränderung 
und Wachstum. Sie können als Katalysator für persönliche 
Transformationsprozesse dienen.

Die spirituelle Wirkung
• Verbindung zur Natur: Runen spiegeln die Kräfte der Natur 
wider und können eine Verbindung zu den Elementen und den 
Jahreszeiten herstellen.

• Kontakt zu den Ahnen: Die Runen sind tief in der 
germanischen Mythologie verwurzelt und können eine 
Verbindung zu den Ahnen und den Göttern herstellen.

• Schutz und Kraft: Viele Runen gelten als Schutzsymbole und 
können Kraft und Energie verleihen.

Die Verwendungsmöglichkeiten von Runen
Die Verwendungsmöglichkeiten von Runen sind vielfältig und 
reichen von der einfachen Meditation bis hin zu komplexen 
Ritualen. Hier sind einige Beispiele:

• Orakel: Runen können als Orakel genutzt werden, um 
Antworten auf Fragen zu erhalten und Entscheidungen zu 
treffen.



10 11

• Meditation: Durch die Fokussierung auf eine bestimmte Rune 
kann man in einen meditativen Zustand gelangen und innere 
Ruhe finden.

• Schutzamulette: Runen werden oft als Schutzamulette 
getragen, um negative Einflüsse abzuwehren.

• Ritualarbeit: In verschiedenen spirituellen Praktiken werden 
Runen für Rituale und Zeremonien eingesetzt.

• Tagebuch: Ein Runentagebuch kann dazu dienen, Gedanken 
und Erfahrungen zu reflektieren und die eigene Entwicklung zu 
dokumentieren.

• Künstlerische Gestaltung: Runen dienen als 
Inspirationsquelle für Künstler und werden in Schmuck, Tattoos 
und anderen Kunstwerken verwendet.

• Lebens Rune: Sie repräsentiert sowohl die Wurzeln, die uns 
erden und schützen, als auch das Streben nach Wachstum und 
Veränderung. Sie erinnert uns daran, dass auch in Zeiten großer 
Umwälzungen die Möglichkeit zur Erneuerung und Heilung 
besteht. Ein Bild mit ihrer Lebensrune in ihrem Wohnbereich zu 
haben, unterstützt sie dabei, sich auf ihr Lebensweg fokussiert 
zu bleiben.

Respektvoller Umgang
Ein respektvoller und achtsamer Umgang mit Runen 
ist die Grundvoraussetzung, um sich mit diesen Karten 
auseinanderzusetzen. Es ist daher ratsam, sich eingehend mit 
der Bedeutung der einzelnen Runen und den Grundprinzipien 
der Runenarbeit vertraut zu machen. "Die Beschäftigung 
mit Runenkarten kann unterstützend bei einer ärztlichen 
Behandlung wirken und eine positive Präsenz entfalten. 
Sie ersetzen jedoch niemals eine ärztliche Diagnose und 
Behandlung."

Runen sind ein faszinierendes Werkzeug für persönliche 
Entwicklung und spirituelle Praxis. Sie bieten eine Fülle von 
Möglichkeiten, um sich selbst und die Welt besser zu verstehen.

Wichtiger Hinweis: Die Wirkung von Runen ist subjektiv und 
individuell unterschiedlich. Es gibt keine wissenschaftlichen 
Belege für die Wirksamkeit von Runen. Die hier beschriebenen 
Wirkungen basieren auf Überlieferungen, persönlichen 
Erfahrungen und spirituellen Überzeugungen.

EINFÜHRUNG:
Arbeiten mit TRI-Karten:
„Die Runen Karten sind ein mächtiges Werkzeug, für die 
persönliche Entwicklung. Sie helfen dir dabei, dich selbst und 
deine Umwelt tiefer zu verstehen. Wenn du dich intensiv mit 
den Runen beschäftigst, verwandelt sich dein gesammeltes 
Wissen in Weisheit, die sich nahtlos in deinen Alltag integriert. 
Vertraue deiner Intuition und lüfte die Geheimnisse der Runen!"

Die TRI-Karten bieten uns einen faszinierenden Weg, der auf 
unsere visuellen, auditiven und kinästhetischen Sinne einwirkt. 
Die Symbolik und Energie der Runen, die Schwingungen von 
Tönen und das Körperbewusstsein, verschmelzen zu einer 
komplexen und effektiven Methode. Sie unterstützt dich bei 
deiner Selbstfindung und persönlichen Entwicklung. Die TRI-
Karten sind auf den folgenden Effekten aufgebaut.

• visuelle Effekte: Die bunten Grafiken und Runensymbole 
können starke emotionale und psychische Reaktionen auslösen. 
Bilder und Symbole sprechen unser Unterbewusstsein an und 
tragen tiefgreifende Botschaften in sich.
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• auditive Effekte: Klangschwingungen haben eine immense 
Kraft. Die Klänge, die den Runen zugeordneten sind, versetzen 
unseren Körper und die Umgebung in Schwingung. Die 
Frequenz der Klänge beeinflusst unseren emotionalen Zustand 
und unser Energiepegel.

Die Wirkung von Schall und Vibration:
Klang und Schwingung spielen eine grundlegende Rolle im 
Universum. Alles Materielle besteht aus Schwingung. Klänge 
können diese Schwingungen verändern. Die TRI-Karten nutzen 
dieses Prinzip, um positive Veränderungen in unserem Leben zu 
bewirken.

Die heilende Kraft von Schall und Vibration: 
Verschiedene Töne und Frequenzen wirken unterschiedlich auf 
unseren Körper und Geist. Einige Klänge wirken beruhigend, 
andere geben Energie, während wieder andere bei der 
Auflösung von Blockaden helfen.

• kinästhetischer Effekt: Die Runen Yoga Positionen 
unterstützen durch bewusste Körperbewegung die 
Harmonisierung des Energieflusses und die Integration der 
Energie der einzelnen Runen.

Runen-Yoga:
Runen-Yoga ist eine einzigartige Methode, die das 
Körperbewusstsein des Yoga und die Symbolik der Runen 
verbindet. Die Runen-Positionen helfen, die Energie der 
einzelnen Rune tiefer zu verstehen und zu integrieren. So wie 
bei dem Verständnis und Gesang der Runenenergie sollten auch 
bei jeder Runenstellung individuelle Abwandlungen erprobt 
und verwendet werden.

Umgang mit den TRI-Karten:
Die Verwendung der TRI-Karten ist einfach und zugleich 
tiefgreifend. Tägliche Übungen helfen, dein Energielevel zu 
erhöhen, Stress abzubauen und die persönliche Entwicklung zu 
fördern.

 Die passende Rune finden: Wähle eine ruhige Umgebung 
ohne Zeitdruck aus. Beginne mit einer leichten Atemübung 
(z.B. mehrmals tief ein- und ausatmen), um gut bei dir 
selbst anzukommen. Formuliere für dich einen Wunsch, eine 
Frage, oder eine Aufgabe, so einfach wie möglich und in der 
Gegenwart. (Bsp. „Ich bin Leichtigkeit“) Denke während einer 
kurzen Meditations- oder Atemübung, an deinen Wunsch, 
deine Frage oder deine Aufgabe und mische die Karten. 
(herausfallende Karten beim Mischen, können auch beachtet 
werden) Ziehe nun eine Karte aus dem Stapel.

• Bilder, Töne und Positionen: Lege die Runenkarte vor dich 
hin und lass sie auf dich wirken. Was kannst du wahrnehmen? 
(sehen und spüren). Dann lese die dazugehörige Beschreibung. 
Wiederhole, oder singe den Namen der Rune und übe die 
dazugehörige Körperhaltung, um die harmonisierende Wirkung 
zu verstärken. Eine zu der TRI-Karte passende Tonaufnahme 
findest du unter www.kiraly-balance.at. Diese kann dich bei 
deiner täglichen Praxis unterstützen. Singe es zuerst nach und 
versuche dann deine eigene Interpretation zu finden, indem du 
auf deinen Körper hörst. So kannst du spüren, wie dein Körper 
zum Instrument wird.

• Zentriertes Dasein: Während der Übung ist bewusste Präsenz 
wichtig, um die Botschaften der Runen empfangen zu können.

• Achtsame, respektvolle Runenarbeit: Verwende die TRI-
Karten nach dem Motto, „Wenigere ist mehr“. Die Übungen 
sollen nie für mehrere Runen hintereinander durchgeführt 
werden. Ebenso wenig ratsam ist es, 
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mehr als zwei Runen pro Tag durchzuarbeiten, damit sich die 
Wirkung der Runen und Übungen nicht überschneiden.

 Individueller Ansatz:
Die besten Fragen sind diejenigen, die dich persönlich 
ansprechen und dich zum Nachdenken anregen. Passe die 
Fragen an deine eigene Situation und deine Interessen an.

RUNEN – BEDEUTUNG:
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FEHU  
-  Besitz von Vieh

1 Buchstabe: F 

Fehu steht für Reichtum, 
beweglicher Besitz und Fülle – 
nicht nur materiell, sondern auch
 im übertragenen Sinne. 
Sie erinnert uns daran, dass wir 
selbst Schöpfer unseres Lebens sind.

Hier sind 3 Fragen, die du dir im Zusammenhang mit der Rune 
Fehu stellen kannst, um deine persönliche Entwicklung zu 
fördern und die Eigenschaften dieser Rune besser zu verstehen:

1. Wo in meinem Leben möchte ich mehr Fülle erfahren?
Geht es um materielle Dinge, Beziehungen, Erfahrungen oder 
persönliche Entwicklung? Indem du diese Frage beantwortest, 
kannst du deine Ziele klarer definieren und deine Energie 
gezielt darauf ausrichten.

2. Welche Ängste oder Blockaden hindern mich daran, 
meinen Reichtum zu empfangen?
Oftmals sind es unbewusste Überzeugungen (Glaubenssätze) 
oder Ängste, die uns daran hindern, Fülle in unser Leben zu 
lassen. Indem du diese Blockaden identifizierst, kannst du daran 
arbeiten, sie zu überwinden.

3. Wie kann ich meine Talente und Fähigkeiten nutzen, um 
mehr Fülle zu schaffen?
Jeder Mensch besitzt einzigartige Talente und Fähigkeiten. 
Indem du diese bewusst einsetzt, kannst du nicht nur deinen 
eigenen Wohlstand steigern, sondern auch anderen Menschen 
etwas geben.

Zusätzliche Aspekte, die du bei der Reflexion über Fehu 
berücksichtigen kannst:

• Dankbarkeit: Da Dankbarkeit von der Energie her sehr hoch 
schwingt, übe Dankbarkeit für das, was du bereits hast. Dies 
verstärkt die Energie des Reichtums. 

• Geben und Nehmen: Ein gesundes Gleichgewicht zwischen 
Geben und Nehmen ist wichtig, um Fülle zu erhalten.

• Ziele setzen: Setze dir klare und erreichbare Ziele, um deine 
Wünsche zu manifestieren.

• Achtsamkeit: Sei achtsam für die Chancen und Möglichkeiten, 
die das Leben dir bietet.

Die Rune Fehu kann dich dabei unterstützen, ein erfüllteres 
und wohlhabenderes Leben zu führen. Indem du dich mit ihren 
Eigenschaften beschäftigst und die oben genannten Fragen 
reflektierst, kannst du deine persönliche Entwicklung fördern 
und dein Potenzial voll ausschöpfen.
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URUZ  
-  Der Auerochse

2 Buchstabe: U / W   

1. In welchen Situationen fehlt 
es dir an der Urkraft und Ausdauer 
des Auerochsen?
Diese Frage soll dir helfen, Bereiche in deinem Leben zu 
identifizieren, in denen du dich kraftloser oder weniger 
durchsetzungsfähig fühlst. Überlege, welche Situationen oder 
Herausforderungen dich oft überwältigen oder in denen du 
dich zurückziehst. Welche Ängste oder Zweifel halten dich 
davon ab, deine volle Kraft zu entfalten?

2. Wie kannst du die reine Energie von Uruz nutzen, um 
deine Ziele zu erreichen?
Hier geht es darum, die positive Kraft der Rune zu 
aktivieren und für dich nutzbar zu machen. Überlege, wie 
du die Eigenschaften des Auerochsen – Stärke, Ausdauer, 
Durchsetzungsvermögen – in deinen Alltag integrieren kannst. 
Welche konkreten Schritte kannst du unternehmen, um deine 
Ziele mit mehr Energie und Entschlossenheit anzugehen?

3. Welche inneren Blockaden verhindern, dass du deine 
wilde und ursprüngliche Natur auslebst?
 Diese Frage zielt darauf ab, tiefliegende Ängste oder 
Überzeugungen zu erkennen, die dich daran hindern, deine 
natürliche Kraft und Vitalität zu entfalten.

Überlege, welche gesellschaftlichen Normen oder persönliche 
Erfahrungen dich dazu gebracht haben, deine wilden Impulse 
zu unterdrücken. Wie kannst du diese Blockaden überwinden 
und deine ursprüngliche Natur wiederentdecken?

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie die Energie von Uruz durch 
deinen Körper fließt und dich mit Kraft erfüllt.

• Achtsamkeit: Übe Achtsamkeit, um im Moment präsent zu 
sein und deine körperlichen Empfindungen wahrzunehmen.

• Bewegung: Betreibe körperliche Aktivitäten, die deine Kraft 
und Ausdauer stärken.

• Naturverbindung: Verbringe Zeit in der Natur, um dich mit 
der Urkraft der Erde zu verbinden.

Warum diese Fragen?

Indem du dich mit diesen Fragen auseinandersetzt, kannst du:
•   Ein tieferes Verständnis für die Rune Uruz entwickeln.
•   Deine persönlichen Stärken und Schwächen besser 
erkennen.
•   Neue Perspektiven auf deine Herausforderungen gewinnen.
•   Konkrete Schritte zur persönlichen Entwicklung 
unternehmen.

Hinweis: Die Rune Uruz ist ein mächtiges Symbol. Es ist wichtig, 
ihre Energie mit Respekt und Achtsamkeit zu behandeln. Wenn 
du unsicher bist, wie du die Rune für dich nutzen kannst, suche 
dir Unterstützung bei einer erfahrenen Person. 
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THURISAZ 
-  Dorn, Donner

3 Buchstabe: Th 

Thurisaz ist eine kraftvolle Rune,
die oft mit Transformation, 
Durchsetzungskraft und Überwindung 
von Hindernissen in Verbindung 
gebracht wird. Sie kann uns dabei 
unterstützen, unsere inneren 
Dämonen zu bezwingen und unser volles Potenzial zu entfalten.

1. Wo in meinem Leben spüre ich den Widerstand, den 
Thurisaz symbolisiert?
 Von welchen inneren und/oder Hindernissen lasse ich mich 
abhalten, um meine Ziele zu erreichen oder meine volle 
Kraft zu entfalten? Gibt es bestimmte Situationen oder 
Verhaltensmuster, die ich immer wieder wiederhole?

2. Wie kann ich Thurisaz nutzen, um diese Hindernisse zu 
überwinden?
Welche konkreten Schritte kann ich unternehmen, um meine 
Ängste zu überwinden und meine Durchsetzungsfähigkeit 
zu stärken? Wie kann ich meine Energie bündeln, um 
Herausforderungen mit mehr Selbstvertrauen zu begegnen?

3. Welche neuen Anfänge möchte ich nach der Überwindung 
dieser Hindernisse gestalten?
Welche Ziele möchte ich erreichen, wenn ich die mit Thurisaz 
verbundenen Herausforderungen gemeistert habe? Wie 
möchte ich mein Leben gestalten, wenn ich meine volle Kraft 
entfaltet habe?

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie du Thurisaz als eine starke, 
schützende Kraft rund um dich spürst.

• Affirmationen: Formuliere positive Affirmationen, die deine 
Verbindung zu Thurisaz stärken. (Bsp. „Ich bin die Kraft, die ich 
brauche, um meine Ziele zu erreichen“)

• Meditation: Nutze die Rune als Fokuspunkt für deine 
Meditation und spüre ihre Energie in deinem Körper.

Die Rune Thurisaz kann dir helfen, dich aus deiner Komfortzone 
zu bewegen und dein volles Potenzial zu entfalten. Indem 
du dich mit diesen Fragen auseinandersetzt, kannst du 
die transformative Kraft dieser Rune für deine persönliche 
Entwicklung nutzen.
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ANSUZ 
 -  Im Wind wehender 
Umhang Odin

4 Buchstabe: A 

Rune Ansuz: Steht für Weisheit, 
Kommunikation, Inspiration und 
die Verbindung zu höheren Mächten.

1. Was möchtest du wirklich kommunizieren? 
Ansuz ermutigt uns, unsere Gedanken und Gefühle klar und 
authentisch auszudrücken. Frage dich: Welche Botschaft 
möchtest du in die Welt tragen? Welche Gespräche möchtest 
du führen? Welche tiefgründigen Themen interessieren dich?

2. Wie kannst du deine Intuition stärken?
Ansuz ist eng mit deiner inneren Stimme verbunden. Frage 
dich: Wie kannst du deine Intuition schärfen? Welche Zeichen 
und Botschaften erhältst du bereits und wie kannst du sie noch 
besser wahrnehmen? Wie kannst du lernen, ihnen zu vertrauen?

3. Welche neuen Perspektiven möchtest du erkunden?
 Ansuz steht für Wachstum und Entwicklung. Frage dich: 
Welche neuen Ideen und Perspektiven möchtest du in dein 
Leben integrieren? Welche Bücher, Kurse, Personen oder 
Gespräche können dich inspirieren?

Zusätzliche Anregungen:

• Tiefer in dich selbst einzutauchen: Indem du dich mit den 
Eigenschaften von Ansuz auseinandersetzt, kannst du deine 
eigenen Stärken und Schwächen besser verstehen.

•  Ziele klären: Ansuz kann dir helfen, deine wahren Wünsche 
und Ziele zu erkennen und zu verfolgen.

• Kommunikation verbessern: Durch die Beschäftigung 
mit Ansuz kannst du lernen, klarer und überzeugender zu 
kommunizieren.

•  Intuition stärken: Ansuz kann dir helfen, deine innere 
Stimme besser zu hören und vertrauen.

• Meditation: Verbinde dich mit der Energie von Ansuz durch 
eine geführte Meditation.

• Journaling: Schreibe deine Gedanken und Gefühle zu Ansuz 
in ein Tagebuch.

• Kreative Ausdrucksformen: Male, zeichne oder schreibe ein 
Gedicht, das deine Verbindung zu Ansuz widerspiegelt.

• Suche nach Symbolen: Finde Symbole, die für dich die 
Bedeutung von Ansuz verkörpern und integriere sie in deinen 
Alltag.
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RAIDHO 
 -  Rad, Streitwagen

5 Buchstabe: R 

Raidho ist eine Rune, die oft mit Reisen,
Wegen und dem kosmischen Rhythmus
 verbunden wird. Sie steht für Bewegung, 
Veränderung und die Suche nach 
dem eigenen Platz im großen Ganzen.

1. In welcher Richtung bewege ich mich gerade?
Raidho erinnert uns daran, dass wir uns ständig in Bewegung 
befinden. Diese Frage hilft dir, deine aktuelle Lebensrichtung zu 
reflektieren. Bist du für dich auf dem richtigen Weg? Fühlt sich 
deine Reise stimmig an? Die Rune Raidho symbolisiert auch den 
Weg. Indem du diese Frage stellst, bringst du deine persönliche 
Reise mit der universellen Bewegung in Einklang.

2. Welche neuen Erfahrungen möchte ich auf meiner Reise 
sammeln?
Raidho steht für Wachstum durch Erfahrung. Diese Frage 
ermutigt dich, deine Komfortzone zu verlassen und neue 
Abenteuer einzugehen. Die Rune Raidho ist mit dem Konzept 
der Reise verbunden. Indem du diese Frage stellst, öffnest du 
dich für neue Möglichkeiten und Horizonte.

3. Wie kann ich mich noch besser mit dem kosmischen 
Rhythmus verbinden?
Raidho steht für den Einklang mit dem natürlichen Fluss des 
Lebens. Diese Frage hilft dir, dein Leben mit den größeren 
Zyklen des Universums zu synchronisieren. Die Rune Raidho 
symbolisiert das Rad des Lebens. 

Indem du diese Frage stellst, verbindest du dich mit den 
natürlichen Rhythmen und Zyklen.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie du auf einer Reise bist. 
Wohin führt dich dein Weg? Was siehst du unterwegs?

• Journaling: Schreibe deine Gedanken und Gefühle zu 
diesen Fragen auf. Das kann dir helfen, deine Erkenntnisse zu 
vertiefen.

• Meditation: Nutze die Rune Raidho als Fokus für deine 
Meditation. Spüre die Energie der Rune in dir und lass sie dich 
führen.

Diese Fragen können dir helfen, die Rune Raidho auf 
einer persönlichen Ebene zu erfahren. Indem du dich mit 
ihren Bedeutungen auseinandersetzt, kannst du wertvolle 
Erkenntnisse über dich selbst und deinen Platz in der Welt 
gewinnen.
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KENAZ  
- Fackel, beherrschtes Feuer

6 Buchstabe: K 

Kenaz ist die Rune des Feuers, 
sie symbolisiert Leidenschaft, 
Transformation und kreative Energie.

1. Wo brennt in dir ein Feuer, das du noch nicht voll entfacht 
hast? 
Diese Frage lädt dich ein, nach verborgenen Talenten, 
Leidenschaften oder Träumen zu suchen, die du vielleicht aus 
Angst oder Unsicherheit unterdrückt hast. Kenaz kann dir den 
Mut geben, diese Flamme zu entfachen und ihr freien Lauf zu 
lassen.

2. Welche alten Muster oder Überzeugungen hindern dich 
daran, dein volles Potenzial auszuschöpfen? 
Kenaz steht für Transformation und Erneuerung. Diese Frage 
hilft dir, unbewusste Muster zu erkennen, die dich daran 
hindern, zu wachsen und zu strahlen. Durch die Kraft von Kenaz 
kannst du diese Muster loslassen und dich neu erfinden.

3. Wie kannst du deine kreative Energie nutzen, um dein 
Leben zu bereichern? 
Kenaz ist die Rune der Kreativität. Sie ermutigt dich, deine 
Vorstellungskraft zu nutzen und neue Wege zu gehen. Diese 
Frage lädt dich ein, nach kreativen Ausdrucksformen zu suchen, 
die dir Freude bereiten und dein Leben mit mehr Sinn erfüllen.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie ein Feuer in deinem Inneren 
brennt. Spüre die Wärme und die Kraft dieser Flamme.

• Achtsamkeit: Beobachte deine Gedanken und Gefühle, wenn 
du mit der Rune Kenaz arbeitest. Welche Erkenntnisse tauchen 
auf?

• Journaling: Schreibe deine Gedanken und Erfahrungen mit 
Kenaz in ein Tagebuch. Dies kann dir helfen, deine Erkenntnisse 
zu vertiefen und deine persönliche Entwicklung zu begleiten.

Die Rune Kenaz kann dir helfen:
•   Deine Leidenschaft zu entfachen
•   Deine Kreativität zu fördern
•   Alte Muster zu überwinden
•   Dein volles Potenzial zu entfalten
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GEBO  
-  Geschenk, Tauschware

7 Buchstabe: G 

Die Rune Gebo steht für Gabe, 
Geschenk, Partnerschaft und 
Gleichgewicht. Sie symbolisiert 
die Verbindung zwischen 
zwei Polen und die Harmonie, 
die aus dieser Verbindung entsteht.

1. In welchen Bereichen meines Lebens fühle ich mich derzeit 
am meisten verbunden und ausgeglichen?
Diese Frage hilft dir dabei, deine aktuellen Stärken und 
erfüllenden Beziehungen zu erkennen und zu würdigen. Gebo 
steht für Verbindung und Gleichgewicht. Indem du deine 
bestehenden Verbindungen reflektierst, kannst du die positive 
Energie dieser Rune in dein Leben integrieren.

2. Wo in meinem Leben könnte ich „Geben und Nehmen“ 
mehr in Einklang bringen?
Diese Frage lenkt deinen Blick auf Bereiche, in denen du 
vielleicht ein Ungleichgewicht spürst. Gebo repräsentiert das 
Geben und Nehmen als Teil eines natürlichen Kreislaufs. Indem 
du nach Ungleichgewichten suchst, kannst du bewusst daran 
arbeiten, diese auszugleichen.

3. Welche neuen Verbindungen möchte ich in meinem Leben 
eingehen oder vertiefen?
Diese Frage öffnet dich für neue Möglichkeiten und 
Beziehungen. Gebo steht für die Schaffung neuer 
Verbindungen. Indem du dir vorstellst, welche neuen 
Beziehungen du dir wünschst, aktivierst du die Energie dieser 
Rune.

Zusätzliche Anregungen:

• Partnerschaften: Wie gehe ich mit meinen Beziehungen um? 
Bin ich bereit, Kompromisse einzugehen?
• Freundschaften: Pflege ich meine Freundschaften 
ausreichend?
• Beruf: Fühle ich mich in meinem Beruf wertgeschätzt und 
kann ich meine Fähigkeiten einbringen?
• Gesellschaftliches Engagement: Engagiere ich mich in 
meiner Gemeinschaft und gebe etwas zurück?
• Schreibe deine Antworten auf: Nimm dir Zeit, um deine 
Gedanken zu Papier zu bringen.
• Meditiere über die Antworten: Vertiefe deine Reflexion 
durch eine geführte Meditation mit der Rune Gebo.
• Visualisierung: Stelle dir vor, wie sich dein Leben verändert, 
wenn du die Lehren der Rune Gebo umsetzt.

Durch diese Fragen und Übungen kannst du die Energie der 
Rune Gebo nutzen, um:
•   Deine Beziehungen zu stärken
•   Mehr Harmonie in dein Leben zu bringen
•   Deine persönliche Entwicklung zu fördern
•   Dankbarkeit für das, was du hast, zu entwickeln

Indem du dich aktiv mit der Rune Gebo auseinandersetzt, 
kannst du ihre positiven Eigenschaften in dein Leben 
integrieren und so zu einem erfüllteren und ausgeglicheneren 
Dasein beitragen.
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WUNJO
  -  Flagge, Familienwappen

8 Buchstabe: W 

Wunjo ist die Rune der Freude, 
des Glücks und der Erfüllung. 
Sie symbolisiert die positive Energie, 
die uns antreibt und 
das Leben lebenswert macht.

1. Wo erlebe ich in meinem Leben bereits Freude und 
Erfüllung?
Diese Frage hilft dir dabei, deine Aufmerksamkeit auf die 
positiven Aspekte deines Lebens zu lenken. Indem du diese 
Momente bewusst wahrnimmst, stärkst du deine Verbindung 
zur Freude und förderst eine positive Grundhaltung.

2. Welche Veränderungen in meinem Leben 
würden mir noch mehr Freude bereiten?                                                                                                           
Diese Frage lädt dich dazu ein, deine Wünsche und Träume zu 
erkunden und konkrete Schritte zur Umsetzung zu planen. Die 
Rune Wunjo unterstützt dich dabei, deine Ziele mit Freude und 
Leichtigkeit zu verfolgen.

3. Wie kann ich meine Beziehungen zu anderen Menschen so 
gestalten, dass sie noch mehr Freude und Harmonie bringen?                                                                                                                         
Wunjo steht auch für Gemeinschaft und Harmonie. Indem du 
diese Frage reflektierst, kannst du deine sozialen Interaktionen 
verbessern und tiefere Verbindungen zu anderen Menschen 
aufbauen.

Zusätzliche Anregungen:

• Lebensfreude stärken: Konzentriere dich auf die positiven 
Aspekte deines Lebens.
• Beziehungen verbessern: Durch mehr Offenheit, Vertrauen 
und Harmonie in deinen sozialen Kontakten.
• Ziele erreichen: Mit mehr Leichtigkeit und Freude.
• Kreativität fördern: Lasse dich von der Freude inspirieren.
• Visualisierung: Stelle dir vor, wie sich dein Leben anfühlt, 
wenn du mehr Freude und Erfüllung erfahren hast.
• Affirmationen: Formuliere positive Affirmationen, die deine 
Verbindung zur Rune Wunjo stärken.
• Meditation: Nutze die Rune Wunjo als Fokus für deine 
Meditation und spüre die positive Energie in dir.
• Tagebuch: Schreibe über deine Erfahrungen mit der Rune 
Wunjo und beobachte, wie sich dein Leben verändert.

Individuelle Anpassung:
Passe diese Fragen und Anregungen gerne an deine 
persönliche Situation und deine Bedürfnisse an. Die Rune 
Wunjo ist ein vielseitiges Symbol, das dir auf deinem 
individuellen Weg zur Selbstfindung und Erfüllung zur Seite 
stehen kann.
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HAGALAZ 
-  Hagel, Brücke

9 Buchstabe: H 

Hagalaz wird oft mit 
Transformation, Veränderung
 und manchmal auch mit Zerstörung
 in Verbindung gebracht. 
Sie symbolisiert die Kräfte der Natur, 
die unaufhaltsam wirken und alles verändern können.

1. Wo in meinem Leben gibt es gerade eine Phase der 
Veränderung, die mich herausfordert?
Diese Frage hilft dir, dich mit den aktuellen Herausforderungen 
in deinem Leben auseinanderzusetzen und zu erkennen, welche 
Bereiche möglicherweise einer Transformation bedürfen. 
Indem du diese Frage beantwortest, kannst du die Energie 
von Hagalaz nutzen, um dich aktiv mit diesen Veränderungen 
auseinanderzusetzen und sie als Wachstumsschritt anzunehmen.

2. Welche alten Muster oder Überzeugungen 
halten mich davon ab, mich weiterzuentwickeln?                                                                                
Hagalaz kann dir helfen, alte Strukturen zu durchbrechen und 
Platz für Neues zu schaffen. Diese Frage hilft dir dabei, diese 
alten Muster zu identifizieren. Indem du dir diese Muster 
bewusst machst, kannst du anfangen, sie zu verändern und dich 
von ihnen zu lösen.

3. Wie kann ich die Kraft der Transformation 
nutzen, um aus Krisen gestärkt hervorzugehen?                                                                                     
Hagalaz zeigt uns, dass auch aus schwierigen Zeiten etwas 
Neues entstehen kann. Diese Frage hilft dir, eine positive 
Perspektive in Bezug auf Herausforderungen zu entwickeln. 
Indem du dich auf die Möglichkeiten konzentrierst, die sich aus 
einer Veränderung ergeben, kannst du deine Widerstandskraft 
stärken und dein Wachstum fördern.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie Hagalaz als Symbol für eine 
kraftvolle Veränderung in deinem Leben wirkt.

• Meditation: Nutze die Rune als Fokuspunkt für eine 
Meditation, um tiefer in die Bedeutung von Veränderung 
einzutauchen.

• Journaling: Schreibe über deine Erfahrungen mit Hagalaz und 
wie sie sich auf dein Leben auswirken.

Hinweis: Die Rune Hagalaz kann je nach Kontext und 
persönlicher Interpretation unterschiedlich wirken. Es ist 
wichtig, deine eigene Beziehung zu dieser Rune zu entwickeln 
und sie auf deine individuelle Situation anzuwenden.
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NAUDHIZ 
 -  Feuerbohrer, Notfeuer, Not 

10 Buchstabe: N 

Naudhiz ist eine Rune, 
die mit Notwendigkeit, 
Geduld und Durchhaltevermögen 
in Verbindung gebracht wird. 
Sie erinnert uns daran, 
dass Herausforderungen oft zu Wachstum führen und dass wir 
aus schwierigen Situationen gestärkt hervorgehen können.

1.Wo in meinem Leben erhalte ich gerade eine Lektion in 
Geduld? 
 Diese Frage hilft dir, Situationen zu identifizieren, in denen du 
vielleicht dazu aufgefordert wirst, langsamer zu werden und 
die Dinge geschehen zu lassen. Sie kann dir auch zeigen, wo du 
möglicherweise ungeduldig bist und dadurch deinen eigenen 
Fortschritt blockierst.

2. Welche tiefgreifende Veränderung muss ich durchmachen, 
um zu wachsen? 
Naudhiz kann auf tiefgreifende Transformationen hinweisen. 
Diese Frage kann dir helfen, unbewusste Ängste oder 
Widerstände zu erkennen, die dich daran hindern, dich 
weiterzuentwickeln.

3. Wie kann ich meine innere Stärke noch mehr nutzen, um 
diese Herausforderung zu meistern? 
Diese Frage zielt darauf ab, deine innere Kraftquelle zu 
aktivieren. Sie erinnert dich daran, dass du über Ressourcen 
verfügst, um schwierige Situationen zu bewältigen.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie du Naudhiz als einen 
starken Baum siehst, der tief in der Erde verwurzelt ist und 
trotz Sturm und Wetter standhält.

• Affirmationen: Wiederhole positive Affirmationen wie "Ich 
habe die Kraft, jede Herausforderung zu meistern", oder "Ich 
bin geduldig und vertraue auf den Prozess".

• Journaling: Schreibe über deine Erfahrungen mit Naudhiz. 
Dies kann dir helfen, deine Gedanken und Gefühle zu ordnen 
und neue Einsichten zu gewinnen.

Die Rune Naudhiz kann dir helfen:
•   Geduld zu entwickeln: Sie erinnert dich daran, dass gute 
Dinge Zeit brauchen.
•   Deine innere Stärke zu entdecken: Sie zeigt dir, dass du über 
mehr Kraft verfügst, als du denkst.
•   Widerstandsfähigkeit aufzubauen: Sie hilft dir, 
Herausforderungen als Wachstumsmöglichkeiten zu sehen.

Indem du dich mit Naudhiz auseinandersetzt, kannst du deine 
persönliche Entwicklung fördern und zu einem stärkeren und 
resilienteren Menschen werden.
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ISA  
-  Eis, Gletscher

11 Buchstabe: I 

Die Rune Isa ist ein faszinierendes 
Symbol mit vielfältigen Interpretationen. 
Hier sind einige Fragen, die dir helfen können, 
ihre Bedeutung für deine persönliche 
Entwicklung zu ergründen und sie 
mit deiner Persönlichkeit in Verbindung zu bringen:

• Welche Bereiche meines Lebens sind derzeit 
"eingefroren"?Wo stagniere ich gerade, und welche 
Veränderung wünsche ich mir?
• Welche Ängste oder Zweifel hindern mich daran, 
voranzukommen? Wie kann ich diese überwinden und wieder 
mehr Vertrauen in mich selbst fassen?
• In welchen Situationen kann ich mehr Geduld und Ausdauer 
entwickeln?  Wie kann ich die Rune Isa als Unterstützung 
nutzen, um Herausforderungen besser zu meistern?
• Welche inneren Ressourcen stehen mir zur Verfügung, um 
diese Phase zu überstehen? Wie kann ich meine Stärke und 
Widerstandsfähigkeit stärken?
• Welche neuen Perspektiven kann ich gewinnen, wenn ich 
die Situation aus einer anderen Sichtweise betrachte?

Fragen zur Verbindung mit der Rune Isa:
• Welche Eigenschaften der Rune Isa spiegeln sich bereits in 
meiner Persönlichkeit wider? Bin ich eher geduldig, ausdauernd 
oder neige ich dazu, Dinge zu überstürzen?

• Welche Aspekte der Rune Isa möchte ich in meinem Leben 
stärker entwickeln? Wie kann ich die Eigenschaften von Isa in 
meinen Alltag integrieren?

• Welche Farben, Formen oder Naturphänomene verbinde ich 
mit der Rune Isa? Wie kann ich diese Assoziationen nutzen, um 
eine tiefere Verbindung zu dieser Rune aufzubauen?

• Welche Geschichten oder Mythen rund um die Rune Isa 
inspirieren mich besonders? Welche Botschaften kann ich 
daraus für mein eigenes Leben ziehen?

• Welche Rituale oder Übungen können mir helfen, die Energie 
der Rune Isa zu spüren und zu nutzen?

Fragen zur Integration in den Alltag:
• Wie kann ich die Rune Isa in meinen Alltag integrieren, z.B. 
durch Meditation, Visualisierung oder ein persönliches Ritual?

• Welche Objekte oder Symbole kann ich nutzen, um mich an 
die Bedeutung der Rune Isa zu erinnern?

• Wie kann ich die Energie der Rune Isa nutzen, um meine Ziele 
zu erreichen und meine Träume zu verwirklichen?

• Welche Herausforderungen sehe ich als Gelegenheit für 
Wachstum und Entwicklung? Wie kann ich die Rune Isa als 
Unterstützung nutzen, um diese Herausforderungen zu 
meistern?
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Zusätzliche Aspekte:

• Die Zahl 2: Welche Bedeutung hat die Zahl 2 für dich? Steht 
sie für Partnerschaft, Balance oder Dualität?

• Die Zahl 3: Welche Bedeutung hat die Zahl 3 für dich? Steht 
sie für Kreativität, Wachstum oder Vollkommenheit?

• Die Verbindung zu anderen Runen: Welche anderen Runen 
ergänzen die Rune Isa gut? Wie können sie gemeinsam wirken?

Wichtig: Die Rune Isa kann je nach Kontext und persönlicher 
Interpretation unterschiedliche Bedeutungen haben. Es ist 
wichtig, deine eigene Intuition zu befragen und die Antworten 
zu finden, die für dich persönlich stimmig sind.

Zusätzliche Anregungen:

• Führe ein Runentagebuch: Schreibe deine Gedanken, 
Gefühle und Erfahrungen während deiner Auseinandersetzung 
mit der Rune Isa auf.

• Nutze deine Sinne: Visualisiere die Rune, spüre ihre Energie, 
höre auf deine innere Stimme.

• Sei geduldig: Die Arbeit mit Runen ist ein Prozess. Gib dir 
Zeit, die Botschaften der Rune Isa zu verstehen und in dein 
Leben zu integrieren.
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JERA  
-  Jahr, gute Saison

12 Buchstabe: Ar 

Jera ist die Rune der Ernte, 
des Zyklus und der Geduld. 
Sie erinnert uns daran, 
dass jede Saat ihre Zeit braucht, um zu reifen.

1. Wo in meinem Leben bin ich gerade in einer Phase der 
Ernte?   
Welche Samen habe ich in der Vergangenheit gesät, die nun 
Früchte tragen? Welche Bereiche meines Lebens erfordern 
Geduld und Ausdauer?

2. Welche alten Muster oder Gewohnheiten hindern mich 
daran, die Früchte meiner Arbeit zu genießen? 
Was darf ich loslassen, um Platz für Neues zu schaffen? Bin ich 
bereit, mich von alten Vorstellungen zu verabschieden?

3. Wie kann ich die Energie der Erneuerung nutzen, 
um neue Zyklen in meinem Leben zu beginnen?                                                                                
Welche neuen Samen möchte ich säen? Welche Schritte kann 
ich unternehmen, um meine Ziele zu erreichen?

Zusätzliche Anregungen:

• Dankbarkeit: Wie kann ich mehr Dankbarkeit für das 
empfinden, was ich bereits habe?

• Ziele setzen: Welche langfristigen Ziele möchte ich 
verfolgen?

• Geduld: Wie kann ich lernen, geduldiger zu sein und den 
Prozess zu genießen?
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EIHWAZ 
 -  Yggdrasil, Weltenbaum, Eibe

13 Buchstabe: Eh/ le

 
Eihwaz steht für 
Transformation, Schutz
 und die Verbindung zwischen
 den Welten. Sie symbolisiert
 die Eibe, einen starken und
 langlebigen Baum, 
der oft mit dem Weltenbaum Yggdrasil in Verbindung gebracht 
wird.

1. Wo in meinem Leben benötige ich gerade Stabilität und 
Schutz?  
Die Eibe ist ein Symbol für Widerstandsfähigkeit und 
Standfestigkeit. Frage dich, welche Bereiche deines Lebens 
gerade besonders anfällig für äußere Einflüsse oder innere 
Unruhe sind. Wo könntest du mehr Struktur und Halt 
gebrauchen?

2. Welche Transformationen stehe ich gerade vor? 	               
Eihwaz markiert oft Phasen des Wandels und der Erneuerung. 
Überlege, welche Veränderungen in deinem Leben anstehen 
oder bereits im Gange sind. Wie kannst du diese Prozesse aktiv 
gestalten und unterstützen?

3. Wie kann ich meine Verbindung zu meinen 
Wurzeln und der Natur stärken?  	 	                                                                                                      
Die Eibe ist tief mit der Erde verbunden. Frage dich, wie du 
wieder mehr mit der Natur in Kontakt treten kannst? Welche 
Rituale oder Aktivitäten könnten dir dabei helfen, dich 
geerdeter und mit deinem inneren Selbst verbunden zu fühlen?

Zusätzliche Anregungen:

• Grenzen setzen: Die Eibe zeigt uns, dass es wichtig ist, klare 
Grenzen zu setzen und sich selbst zu schützen. Wo in deinem 
Leben darfst du noch lernen, "nein" zu sagen?

• Geduld: Transformationsprozesse brauchen Zeit. Eihwaz 
erinnert uns daran, geduldig zu sein und auf den richtigen 
Zeitpunkt zu warten.

• Verbundenheit: Die Eibe verbindet die Unterwelt, die 
Mittelwelt und die Oberwelt. Überlege, wie du diese 
verschiedenen Aspekte deines Lebens in Einklang bringen 
kannst.

• Meditation: Visualisiere dich als eine starke Eibe, tief 
verwurzelt in der Erde und mit der Krone in den Himmel 
ragend. Spüre die Kraft und die Ruhe, die von diesem Baum 
ausgeht.

• Naturverbindung: Verbringe Zeit in der Natur, insbesondere 
bei einer Eibe, wenn du eine findest. Nimm die Energie des 
Baumes in dich auf.

• Tagebuch: Schreibe über deine Erfahrungen mit der Rune 
Eihwaz. Welche Erkenntnisse hast du gewonnen?
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PERTHRO  
-  Würfelbecher, Zeit

14 Buchstabe: P 

Die Rune des Wandels 
und der Neuentstehung.

Perthro steht für Transformation, Geburt und das Unbekannte. 
Sie symbolisiert den Übergang von einem Zustand in 
einen anderen und die damit verbundenen Chancen und 
Herausforderungen.

1. Welche inneren Veränderungen möchte ich in meinem 
Leben begrüßen?
Perthro fordert uns auf, uns mit unseren tiefsten Wünschen und 
Sehnsüchten auseinanderzusetzen. Welche Aspekte unseres 
Lebens möchten wir verändern oder weiterentwickeln? Welche 
neuen Erfahrungen wollen wir machen?

2. Bin ich bereit, das Alte loszulassen, um Platz für Neues zu 
schaffen?
Oftmals müssen wir uns von Gewohnheiten, Überzeugungen 
oder Beziehungen trennen, um Wachstum zu ermöglichen. 
Perthro erinnert uns daran, dass Veränderung unvermeidlich ist 
und dass wir sie aktiv gestalten können.

3. Wie kann ich die Energie der Erneuerung nutzen, um 
meine Ziele zu erreichen?
Perthro schenkt uns die Kraft, aus unseren Fehlern zu lernen 
und neue Wege zu beschreiten. Welche konkreten Schritte 
können wir unternehmen, um unsere Visionen zu verwirklichen?

Zusätzliche Anregungen:

• Vertrauen: Perthro fordert uns auf, auf unser inneres Wissen 
und unsere Intuition zu vertrauen.

• Loslassen: Die Rune erinnert uns daran, dass Festhalten an 
Vergangenem uns daran hindert, voranzukommen.

• Neuanfang: Perthro ist ein Symbol für neue Anfänge und die 
Möglichkeit, unser Leben neu zu gestalten.

• Meditation: Nimm dir Zeit für eine ruhige Meditation und 
stelle dir diese Fragen. Achte darauf, dass die Antworten von 
deinem Herzen kommen.

• Tagebuch: Schreibe deine Gedanken und Gefühle zu diesen 
Fragen in ein Tagebuch. Dies hilft dir, deine Gedanken zu 
ordnen und einen tieferen Einblick in dich selbst zu gewinnen.

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie sich dein Leben nach den 
gewünschten Veränderungen anfühlt.
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ALGIZ 
 -  Baum mit Ästen/ 
mit Wurzeln, fliegender Schwan

15 Buchstabe: Z, Y 

Algiz ist eine Rune, die für Schutz, 
Verteidigung und Verbindung steht. 
Sie symbolisiert die Grenzen 
zwischen den Welten und hilft uns, 
uns selbst und unsere Umwelt besser zu verstehen.

1. Wo in meinem Leben benötige ich gerade noch mehr 
Schutz?    
Diese Frage hilft dir dabei, Bereiche in deinem Leben zu 
identifizieren, in denen du dich angreifbar fühlst oder mehr 
Sicherheit brauchst. Vielleicht geht es um eine bestimmte 
Beziehung, eine berufliche Entscheidung oder einfach nur um 
dein allgemeines Wohlbefinden.

2. Wie kann ich meine Verbindung zur Natur 
stärken um mich noch besser geerdet zu fühlen?                                                                                         
Algiz steht für die Verbindung zwischen Himmel und Erde. 
Indem du dich mit der Natur verbindest, kannst du deine 
eigene innere Stärke fördern und dich besser schützen. 
Überlege, wie du mehr Zeit in der Natur verbringen könntest, 
z.B. durch Spaziergänge, Gartenarbeit oder Meditation im 
Freien.

3. Welche Grenzen sollte ich in meinem Leben 
setzen, um mich noch besser zu schützen?                                                                                                     
Algiz erinnert uns daran, gesunde Grenzen zu setzen. Welche 
Menschen oder Situationen in deinem Leben entziehen 
dir Energie? Welche Kompromisse solltest du nicht mehr 
eingehen? Indem du klare Grenzen definierst, schützt du dich 
vor negativen Einflüssen und stärkst dein Selbstbewusstsein.

Zusätzliche Anregungen:

• Tierkräfte: Der Elch, der oft mit Algiz in Verbindung gebracht 
wird, steht für Stärke, Würde und eine tiefe Verbindung zur 
Natur. Welche Eigenschaften des Elchs möchtest du in dein 
Leben integrieren?

• Elemente: Algiz wird oft mit dem Element Wasser in 
Verbindung gebracht. Wie kannst du die reinigende und 
heilende Kraft des Wassers nutzen, um dich selbst zu erneuern?

• Schutzsymbole: Welche persönlichen Schutzsymbole kannst 
du mit Algiz verbinden? Das kann ein Talisman, ein bestimmter 
Ort oder eine besondere Person sein.
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SOWILO  
-  Sonne

16 Buchstabe: S 

Die Rune Sowilo verkörpert 
die Sonne, das Licht, die Energie
 und den Sieg. 
Sie steht für Vitalität, Lebenskraft
 und die Überwindung von Hindernissen.

1. Wo in meinem Leben fehlt es mir an Energie und Vitalität?         
Sowilo hilft uns, Bereiche zu identifizieren, in denen wir uns 
träge oder erschöpft fühlen. Indem du diese Bereiche erkennst, 
kannst du gezielt Maßnahmen ergreifen, um mehr Energie in 
dein Leben zu bringen. Das könnte bedeuten, mehr Zeit in der 
Natur zu verbringen, Sport zu treiben oder deine Ernährung 
umzustellen.

2. Mit welchen Hindernissen darf ich mich beschäftigen, um 
meine Ziele zu erreichen?
Sowilo ist eine Rune der Zielstrebigkeit. Sie hilft uns, unsere 
Ziele klar zu definieren und die Kraft zu finden, sie zu verfolgen. 
Indem du diese Frage beantwortest, kannst du deine Ziele 
konkretisieren und Strategien entwickeln, um die Hindernisse 
zu überwinden.

3. Wie kann ich meine innere Stärke und mein 
Selbstvertrauen stärken?
Sowilo steht für das innere Feuer und Selbstbewusstsein. Indem 
du dich mit dieser Frage auseinandersetzt, kannst du Wege 
finden, um dein Selbstwertgefühl zu stärken und deine Ängste 
zu überwinden.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie die Energie der Sonne dich 
durchflutet und dich mit Kraft erfüllt.

• Affirmationen: Formuliere positive Affirmationen, die deine 
Verbindung zur Energie von Sowilo stärken, z.B. "Ich bin stark 
und voller Lebenskraft."

• Meditation: Nutze die Rune Sowilo als Fokuspunkt für deine 
Meditation und spüre die Wärme und das Licht in deinem 
Inneren.
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TIWAZ  
-  Speer, Zange der Waage

17 Buchstabe: T 

Tiwaz steht für Führung, Gerechtigkeit, 
Sieg und Mut. Sie ist eine Rune
 der starken Persönlichkeit 
und des klaren Zielbewusstseins.

1. In welcher Situation brauche ich gerade noch mehr Mut 
und Entschlossenheit?
Diese Frage hilft dir, herauszufinden, wo du dich gerade vor 
Herausforderungen scheust oder unsicher bist. Tiwaz kann 
dir die Kraft geben, diese Ängste zu überwinden und aktiv zu 
werden.

2. Wie kann ich meine Führungsqualitäten stärken und meine 
Ziele klarer definieren?
Tiwaz fördert die Fähigkeit, klare Entscheidungen zu treffen 
und andere zu inspirieren. Diese Frage hilft dir, deine Vision zu 
schärfen und konkrete Schritte zur Umsetzung zu entwickeln.

3. In welchen Bereichen meines Lebens möchte ich noch 
mehr Gerechtigkeit und Gleichgewicht herstellen?
Tiwaz steht für Gerechtigkeit und Ordnung. Diese Frage hilft 
dir, das Ungleichgewicht in deinem Leben zu erkennen und 
daran zu arbeiten, sie auszugleichen.

Zusätzliche Anregungen:

• Meditation: Visualisiere dich selbst als starken, 
zielgerichteten Krieger oder eine weise Führerin. Spüre die 
Energie von Tiwaz in dir.

• Affirmationen: Wiederhole positive Affirmationen wie "Ich 
bin mutig und entschlossen", "Ich treffe klare Entscheidungen" 
oder "Ich handle gerecht und fair".

• Aktion: Setze dir ein konkretes Ziel und unternimm die 
ersten Schritte, um es zu erreichen. Tiwaz wird dich dabei 
unterstützen.
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BERKANO  
-  Birke, Busen

18 Buchstabe: B 

Rune Berkana: Symbolisiert Wachstum, 
Erneuerung, weibliche Energie, 
Schutz und Heilung.

1. Wo in meinem Leben möchte ich noch mehr Wachstum 
und Erneuerung zulassen? 
Diese Frage hilft dir dabei, Bereiche zu identifizieren, in denen 
du dich stagnierend fühlst oder Veränderungen wünschst. 
Vielleicht ist es in deiner Karriere, in Beziehungen oder in deiner 
persönlichen Entwicklung.

2. Wie kann ich meine weibliche Energie noch stärker in mein 
Leben integrieren? 
Ganz gleich, welches Geschlecht du hast, jeder trägt sowohl 
männliche als auch weibliche Energien in sich. Diese Frage lädt 
dich ein, deine empfängliche, fürsorgliche und intuitive Seite zu 
stärken.

3. Welche Schutzmechanismen habe ich aufgebaut und wie 
können sie mich unterstützen, wenn ich mich verletzlich 
mache? 
Berkana steht auch für Schutz.

 Indem du diese Frage reflektierst, kannst du deine 
Schutzmechanismen besser verstehen und lernen, sie gezielt 
einzusetzen, ohne dich dabei abzuschotten.

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie die Energie der Birke durch 
dich fließt und dich nährt.

• Meditation: Nutze die Rune als Fokuspunkt für deine 
Meditation und spüre die mit ihren verbundenen Energien.

• Tagebuch: Schreibe über deine Erfahrungen mit der Rune und 
wie sie dein Leben beeinflusst.
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EHWAZ  
-  Odins Windpferd, der Vertraute

19 Buchstabe: E 

Die Rune Ehwaz steht für Bewegung, 
Fortschritt und Ausdauer. 
Sie symbolisiert das Pferd
 als treuen Begleiter
 und erinnert uns daran, 
dass wir selbst die Zügel in der Hand haben.

1. In welchen Bereichen meines Lebens möchte ich noch 
mehr Fortschritt erzielen?  
Welche Ziele habe ich, die ich bisher noch nicht erreicht habe? 
Welche Hindernisse halten mich davon ab, voranzukommen? 
Ehwaz kann dich dazu inspirieren, deine Ziele klarer zu 
definieren und die ersten Schritte zu setzen.

2. Bin ich bereit, aus meiner Komfortzone herauszutreten? 
Welche neuen Erfahrungen könnte ich machen, um mich 
weiterzuentwickeln? Wie kann ich meine Ausdauer stärken, um 
Herausforderungen zu meistern? Ehwaz erinnert uns daran, 
dass Wachstum oft mit Veränderung einhergeht.

3. Wie kann ich noch besser mit anderen zusammenarbeiten?
Welche Rolle spiele ich in meinen Beziehungen? Wie kann ich 
meine Kommunikationsfähigkeiten verbessern?

Ehwaz symbolisiert auch Zusammenarbeit und Gemeinschaft. 
Indem du diese Frage reflektierst, kannst du deine Beziehungen 
stärken und neue Verbindungen aufbauen.

Zusätzliche Anregungen:

• Ausdauer und Belastbarkeit: Ehwaz gibt dir die Kraft, auch 
längere Strecken durchzuhalten und Herausforderungen zu 
meistern.

• Freiheit: Das Pferd symbolisiert Freiheit und die Fähigkeit, 
sich unabhängig zu bewegen. Nutze Ehwaz, um dich von alten 
Mustern zu lösen.

• Reise: Ehwaz kann auch als Rune der Reise gedeutet werden, 
sowohl innerlich als auch äußerlich. Sie erinnert uns daran, dass 
Veränderung oft mit Bewegung verbunden ist.

• Meditation: Konzentriere dich auf das Symbol der Rune und 
spüre die Energie, die sie in dir auslöst.

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie du auf einem Pferd reitest 
und in Richtung deiner Ziele galoppierst.

• Journaling: Schreibe deine Gedanken und Gefühle zu den 
oben genannten Fragen auf.

• Amulette: Trage ein Amulett mit der Rune Ehwaz, um ihre 
Energie bei dir zu tragen.
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MANNAZ  
-  Mensch, Mann, Menschheit

20 Buchstabe: M 

Diese Rune steht für das Individuum, 
für unsere Fähigkeiten, unsere Beziehungen 
und unsere Rolle in der Gesellschaft.

1. In welchen Bereichen meines Lebens fühle ich mich am 
menschlichsten und authentisch? Wo verliere ich mich selbst 
in Erwartungen oder Rollen? Wie kann ich meine individuellen 
Stärken und Talente noch besser nutzen, um mein Leben zu 
bereichern und meinen Beitrag zur Gesellschaft zu leisten?

2. Wie gehe ich mit anderen Menschen um? Pflege ich tiefe 
Verbindungen zu meinen Mitmenschen? Inwiefern kann 
ich meine sozialen Fähigkeiten verbessern? Welche Rolle 
spielen meine Beziehungen für meine persönliche Entwicklung? 
Wie kann ich meine Beziehungen so gestalten, dass sie mich 
bereichern und unterstützen?

3. Welche Ziele habe ich für mein Leben? Wie kann ich meine 
individuellen Stärken nutzen, um diese Ziele zu erreichen? 
Welche Hindernisse stehen mir im Weg?  Wie kann ich meine 
Träume mit meinen Werten und meiner Rolle in der Gesellschaft 
in Einklang bringen?

Zusätzliche Anregungen:

• Selbstreflexion: Mannaz fordert uns auf, uns selbst zu 
betrachten und unsere Rolle in der Welt zu verstehen.

• Beziehungen: Die Rune betont die Bedeutung von 
Beziehungen für den Menschen.

• Ziele und Träume: Mannaz erinnert uns daran, unsere 
individuellen Ziele zu verfolgen und unser Potenzial 
auszuschöpfen.

• Menschlichkeit: Inwiefern lebe ich meine Menschlichkeit? 
Zeige ich Mitgefühl, Empathie und Verständnis für andere?

• Verantwortung: Welche Verantwortung trage ich für mein 
eigenes Leben und für die Gesellschaft?

• Wachstum: Wie kann ich mich persönlich weiterentwickeln 
und mein Potenzial voll ausschöpfen?

• Journaling: Schreibe deine Gedanken und Gefühle zu den 
Fragen auf.

• Meditation: Visualisiere die Rune Mannaz und spüre ihre 
Energie.

•Gespräche: Sprich mit Freunden oder einem Mentor über 
deine Erkenntnisse.
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LAGUZ  
-  Wasser, Meer

21 Buchstabe: L 

Die Rune Laguz symbolisiert 
das Wasser, das Fließen, 
die Intuition und die Tiefe
 des Unterbewusstseins. 
Sie steht für Veränderung, 
Transformation und die Verbindung zu unserem inneren Selbst.

1. In welchen Bereichen meines Lebens fühle ich mich derzeit 
festgefahren oder blockiert? Laguz erinnert uns daran, dass 
alles im Fluss ist. Wo sind die Stauungen in meinem Leben, die 
diesen Fluss behindern?

2. Wie kann ich meine Intuition stärken und noch mehr 
auf meine innere Stimme hören? Laguz ist die Rune der 
Intuition. Wie kann ich mich öffnen, um die Botschaften meines 
Unterbewusstseins noch besser zu empfangen und zu deuten?

3. Welche Veränderungen möchte ich in meinem Leben 
herbeiführen und wie kann ich diese aktiv gestalten? Welche 
Veränderungen sind notwendig, um mich weiterzuentwickeln 
und mein volles Potenzial zu entfalten?

Zusätzliche Anregungen:

• Welche Ängste oder Zweifel hindern mich daran, mich neuen 
Erfahrungen zu öffnen?

• Wie kann ich mich besser mit meinen Emotionen verbinden?

•  Welche Rolle spielt das Unterbewusstsein in meinem Leben?

• Tieferes Selbstbewusstsein entwickeln: Du lernst deine 
eigenen Muster und Verhaltensweisen besser kennen.

• Ängste überwinden: Du findest den Mut, dich aus deiner 
Komfortzone zu bewegen.

• Kreativität fördern: Du öffnest dich für neue Ideen und 
Perspektiven.

• Intuition stärken: Du lernst, deiner inneren Stimme zu 
vertrauen.
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INGWAZ  
-  Samenkorn, der Held Ingwaz

22 Buchstabe: Ng 

Ingwaz ist eine Rune, die mit Fruchtbarkeit, 
Wachstum und neuen Anfängen verbunden ist. 
Sie symbolisiert die Zeit der inneren 
Reifung und Vorbereitung auf das, was kommt.

1. Wo in deinem Leben spürst du gerade das Bedürfnis nach 
Wachstum und Veränderung? Welche Samen möchtest du in 
deinem Leben säen, damit sie später erblühen können? Gibt es 
Bereiche, in denen du dich eingeschränkt fühlst und mehr Raum 
für Entfaltung wünschst?

2. Welche inneren Ressourcen stehen dir zur Verfügung, um 
deine Ziele zu erreichen? Welche Talente und Stärken kannst 
du nutzen, um dich weiterzuentwickeln? Auf welche inneren 
Werte kannst du dich stützen, wenn es schwierig wird?

3. Wie kannst du noch mehr Geduld und Vertrauen in 
den natürlichen Verlauf der Dinge entwickeln? In welchen 
Situationen neigst du dazu, ungeduldig zu werden? Wie kannst 
du lernen, loszulassen und den Dingen ihren Lauf zu lassen?

Zusätzliche Anregungen:

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie ein kleiner Samen in deinem 
Inneren keimt und wächst. Welche Bedingungen braucht dieser 
Samen, um gedeihen zu können?

• Achtsamkeit: Übe Achtsamkeit, um die kleinen Wunder des 
Lebens zu bemerken und dankbar dafür zu sein.

• Vertrauen: Habe Vertrauen in deine innere Weisheit und 
deine Fähigkeit, Herausforderungen zu meistern.
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DAGAZ
-  Das erste Licht des Tages, Dämmerung

23 Buchstabe: D 

Dagaz symbolisiert den Tag, das Licht, 
die Veränderung und den Neuanfang. 
Sie steht für das Ende eines Zyklus
 und den Beginn eines neuen.

1. Wo in meinem Leben spüre ich gerade den Drang nach 
Veränderung?  
Dagaz zeigt an, dass ein Wandel bevorsteht. Diese Frage hilft 
dir, Bereiche in deinem Leben zu identifizieren, in denen du 
bereit für einen Neuanfang bist. Indem du dir diese Bereiche 
bewusst machst, kannst du gezielter an deiner persönlichen 
Weiterentwicklung arbeiten.

2. Welche alten Muster oder Überzeugungen halten mich 
davon ab, mein volles Potenzial zu entfalten? 
Dagaz steht für das Überwinden von Hindernissen und 
das Loslassen von Altem. Diese Frage hilft dir, limitierende 
Glaubenssätze zu erkennen und zu transformieren. Indem du 
diese Muster identifizierst, kannst du gezielt daran arbeiten, 
sie zu verändern und somit noch mehr Freiheit und Erfüllung in 
deinem Leben zu erfahren.

3. Wie kann ich das Licht in mir stärken und meine innere 
Sonne zum Strahlen bringen? 
Dagaz verkörpert das Licht und die positive Energie. Diese 
Frage hilft dir, deine inneren Ressourcen zu stärken und deine 
Lebensfreude zu steigern. Indem du dich auf deine Stärken 
konzentrierst und positive Affirmationen nutzt, kannst du dein 
Selbstbewusstsein stärken und dein Leben mit mehr Freude 
und Leichtigkeit füllen.

Zusätzliche Anregungen:

• Veränderung annehmen: Dagaz ermutigt dich, 
Veränderungen als Teil des Lebens zu akzeptieren und sie als 
Chancen für Wachstum zu sehen.

• Hoffnung und Optimismus: Diese Rune steht für Hoffnung 
und Optimismus. Sie erinnert dich daran, auch in schwierigen 
Zeiten an das Gute zu glauben.

• Innere Kraft: Dagaz gibt dir die Kraft, alte Muster zu 
durchbrechen und neue Wege zu gehen.
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OTHALA  
-  Heimat, geerbter Landsitz

24 Buchstabe: O 

Othala steht für Erbe, Heimat 
und Tradition. Sie symbolisiert
 die Verbundenheit mit unseren Wurzeln
 und die Bedeutung von Familie
 und Gemeinschaft. Die Rune Othala
 kann auch Aspekte wie Besitz und materiellen Wohlstand 
ansprechen. Es ist wichtig, diese Aspekte im Kontext deiner 
persönlichen Werte und Ziele zu betrachten.

1. Welche Werte und Traditionen sind mir besonders wichtig 
und wie prägen sie meine Identität?
Indem du diese Frage reflektierst, kannst du deine Verbindung 
zu deinen Wurzeln stärken und ein tieferes Verständnis für dich 
selbst entwickeln.

2. In welchen Gemeinschaften fühle ich mich am wohlsten 
und wie kann ich aktiv dazu beitragen? 
Diese Frage hilft dir, deine Rolle in deiner Gemeinschaft zu 
erkennen und deine sozialen Beziehungen zu stärken.

3. Wie kann ich mein Erbe bewahren und weitergeben? 
Welche Verantwortung trage ich gegenüber zukünftigen 
Generationen?

Indem du dich mit diesen Fragen auseinandersetzt, entwickelst 
du ein stärkeres Bewusstsein für Nachhaltigkeit und deinen 
Platz in der Welt.

Zusätzliche Anregungen:

• Verbundenheit: Eine stärkere Verbindung zu deiner Familie, 
deinen Vorfahren und deiner Gemeinschaft.

• Verantwortung: Ein größeres Gefühl der Verantwortung für 
dein Handeln und deine Entscheidungen.

• Stabilität: Ein Gefühl von Sicherheit und Stabilität, das auf 
deinen Wurzeln beruht.

• Zugehörigkeit: Ein Gefühl der Zugehörigkeit zu etwas 
Größerem als dir selbst.

• Visualisierung: Stelle dir vor, wie du tief in die Erde 
verwurzelt bist und von einer starken Gemeinschaft umgeben 
bist.

• Meditation: Meditiere über die Bedeutung von Heimat und 
Tradition für dich.

• Journaling: Schreibe über deine Erfahrungen und 
Erkenntnisse im Zusammenhang mit Othala.

Hinweis: Die Rune Othala kann auch Aspekte wie Besitz 
und materiellen Wohlstand ansprechen. Es ist wichtig, diese 
Aspekte im Kontext deiner persönlichen Werte und Ziele zu 
betrachten.
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