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I. 

Runen und Runenarbeit

Was sind Runen?

Runen sind heilige Zeichen, deren Gebrauch im nordisch-germanischen
Raum bereits 50 v. u. Z. nachgewiesen ist. Etwa 600 bis 800 Jahre hielt der
Gebrauch dieser älteren Runen traditionell an. Im Laufe der Zeit – und be-
dingt durch regionale Unterschiede – entwickelten sich Abwandlungen des
älteren Runensystems, auch Altgermanisches Futhark (Runenalphabet)
genannt. Dies waren insbesondere das Jüngere sowie das Angelsächsische
Futhark und später auch das Armanenfuthark.

Dieses Buch beschreibt die 24 Runen des Altgermanischen Futhark, da
es eines der ursprünglichsten und der am weitesten verbreiteten Runenal-
phabete ist. 

Ein Alphabet kennen wir im Allgemeinen als ein System von Buchsta-
ben, in dem jeder Buchstabe einen bestimmten Klang, eine bestimmte
Form und einen bestimmten Platz hat. Eine Rune jedoch ist kein einfa-
cher Buchstabe. Sie enthält außer ihrer Form und ihrem Klang auch eine
bestimmte tiefere und komplexe kosmische Bedeutung. 

Das Wort Rune bedeutet Geheimnis oder auch Mysterium. Jedes Runen-
zeichen ist eine Art piktografische Zusammenfassung des Mysteriums, für
das es steht und somit Schlüssel zum Erkennen dieses Mysteriums. Das mag
jetzt vielleicht für den Verstand ein wenig abstrakt klingen, doch die tieferen
Schichten deiner Seele wissen bereits etwas mit den Runenzeichen anzufan-
gen. Wenn du dich auf die Übungen in diesem Buch einlässt, wird dein
Verstand höchstwahrscheinlich ohnehin hier und da rebellieren ...
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Die Runenarbeit

Runenarbeit ist alles das, was du mit den Runen tust. Jegliche Art der
Anwendung und der Schau, für die du die Runen benutzt, fällt unter die-
sen Begriff. Für was nun kannst du Runen verwenden? In erster Linie kannst
du sie nutzen, um dich selbst, deine Lebenszyklen und deinen Platz in der
kosmischen Ordnung zu erfahren. Wenn du dich mit den Runen vertraut
gemacht hast, kannst du lernen, sie in dir und um dich hervorzurufen,
ähnlich einer Stimmung oder eines Zustandes, den du erfahren willst. Du
kannst ihre Kraft anwenden, um ins Gleichgewicht zu gelangen, um dich
zu motivieren, um dir Klarheit zu verschaffen und vieles mehr. Dies hängt
von den jeweiligen Runen ab, mit denen du arbeitest. Auch kannst du sie
für Heilungen, zum Schutz und zum Orakeln gebrauchen, als Talisman,
zur Meditation, beim Tanz oder beim Gesang. 

Je intensiver du dich mit den Runen beschäftigst, desto mehr werden
sie Teil deiner Wahrnehmung und deines Weltbildes. Du wirst Zeichen und
Hinweise lesen und tiefes Wissen in dir wecken. Während der Runenarbeit
rufst du die jeweiligen Kräfte hervor und strahlst sie auch aus. Beobachte
dich und deine Umgebung dabei! Achte darauf, wie du dich fühlst, beob-
achte Tiere in deiner Umgebung, denn diese sind sehr feinfühlig. Schenke
ihrem Verhalten Beachtung! 

Handle bei der Arbeit mit den Runen in vollstem Vertrauen! Spare dir
Zweifel, Urteile und sonstige Bewertungen für später auf – wenn es denn
sein muss. Doch während deiner Runenarbeit sind sie vollkommen fehl am
Platz und beeinflussen deine Arbeit ungünstig. 

Anschließend solltest du deine Erfahrungen aufschreiben, selbst wenn
sie dir noch so merkwürdig erscheinen. Vielleicht fallen dir beim Schrei-
ben noch weitere Details auf. Durch das Schreiben lernst du erstens, dich
selbst zu beobachten und zweitens, deine Erfahrungen anzunehmen. Das
ist wichtig für diesen Prozess, in dem du dir deiner selbst bewusst werden
sollst. 

Vermeide voreiliges Zerreden und Verteilen deiner Erfahrungen an
Dritte. Dadurch machst du dich in einer zu frühen Phase, in der du viel-
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leicht noch nicht ganz so stabil in deiner Kraft und im Vertrauen zu dei-
nen Fähigkeiten bist, verletzbar. Das ist in etwa vergleichbar mit dem ge-
waltsamen Aufreißen einer Rosenknospe. (Falls du es doch tust, weißt du
zumindest, wieso du dich hinterher so leer fühlst und es dir schwer fällt,
wieder dort anzuknüpfen, wo du vorher warst.)

Vergiss jedoch trotz aller Hingabe nie, dass die Runen nur Hilfsmit-
tel sind. Sie dienen dir lediglich als Tor zu deinem Sein. Mach dich also
nicht abhängig von irgendwelchen Techniken und Orakeleien, denn al-
les, was du erfährst, hast du bereits in dir. In diesem Spiel geht es um
deine Entwicklung und um Selbstverantwortung. Viele Ratschläge und
Inspirationen kannst du dir holen, aber entscheiden musst immer du.
Durch die Runenarbeit wachsen deine Erkenntnis, deine Kraft sowie auch
deine Verantwortung.
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• Magie
Magie im Allgemeinen ist das Verständnis und die Anwendung geistiger
und seelischer Kräfte. Es ist Energiearbeit im Zusammenhang mit den kos-
mischen Gesetzen, wobei man unter Energiearbeit das Lenken, Leiten und
Umwandeln von Energie versteht. Magie ist daher quasi die praktische An-
wendung des Wissens, dass alles, was existiert, Energie ist. Jeder Gedanke
und jede Form ist Energie. Vom feinstofflichen körperlosen Zustand bis
zum Grobstofflichen der Materie nimmt ihre Schwingungsfrequenz jedoch
ab – und je grobstofflicher, desto langsamer ist sie.
Runenmagie nun ist das Arbeiten mit der Energie der Runen. Da man
diese Kräfte mit den heutigen Methoden kaum messen kann, wird oft
das, was geheimnisvoll, unerklärlich, mystisch und trotzdem wirkend ist,
allgemein als Magie bezeichnet. Im Prinzip ist Magie wie die Liebe: Sie
folgt einem göttlichen oder auch kosmischen Gesetz und ist fühlbar und
erlebbar. Sie kann in jedem und durch jeden wirken, denn jeder von uns
hat bzw. ist eine Seele und ist mit der Schöpfung verbunden. Für magi-
sches Wirken gibt es meist keine rationale Erklärung, jedenfalls nicht so
lange der Verstand die eigentliche Kraft der Seele nicht begreift. 
Magie bedeutet nicht Zaubertrick und Täuschungsmanöver und auch
nicht “Wie kann ich meinen Nachbarn manipulieren?”, sondern es be-
deutet eins zu sein mit den Gesetzen der Schöpfung, die volle Verant-
wortung zu übernehmen für sein Leben und Handeln, und es bedeutet,
das, was uns die Schöpfung entgegenbringt, mit offenen Armen anzu-
nehmen.

• Chakren
Bei der praktischen Anwendung der Runen wird der Begriff Chakra hin
und wieder fallen, weswegen hier eine kleine Übersicht der 7 Hauptchak-
ren folgt. Die Chakren sind Kraft- oder Energiezentren bzw. Energie-
wirbel im Körper, die physisch mit den Körperdrüsen in Verbindung
stehen. Sie sind das Bindeglied zwischen den feinstofflichen Körpern
und dem physischen Körper.

Die 7 wichtigsten Chakren befinden sich von unten nach oben in Steißbein-
lage (Wurzelchakra), in oberer Kreuzbeinlage (Sakralchakra), oberhalb
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des Nabels (Nabelchakra/Solarplexus), in der Brustmitte (Herzchakra),
zwischen Halsgrube und Kehlkopf (Kehlkopfchakra), oberhalb der Na-
senwurzel in der Stirnmitte (Drittes Auge) und auf dem Kopf, etwa in
der Kopfmitte (Kronenchakra). 
Im Zusammenhang mit Energiearbeit ist das Beobachten und Arbeiten
mit den Chakren recht wichtig – nicht zuletzt, um ein harmonisches
Gleichgewicht zu erhalten.

• Meditation
Der erste Schritt, sich tiefer mit den Runen zu verbinden, ist die Medi-
tation. Die Meditation ist in etwa das Grundgerüst zum geistigen Erken-
nen und eine Methode, den Zustand von Entspannung und Stille zu
erlangen, der den Raum für die tieferen Erkenntnisse und den Zugang
zum eigenen Geist oder auch Höheren Selbst schafft. In der Meditation
lässt du die lauten Bilder, Gefühle und Gedanken des Tages hinter dir,
um dich einer höheren Bewusstseinsebene zugänglich zu machen. Der
Körper beruhigt sich und macht Platz für den Geist. 
Es gibt viele verschiedene Meditationsformen. Nicht nur die stille Ver-
senkung, sondern auch Bewegung, Tanz und andere aktive Tätigkeiten
können Meditation sein. Genauso können auch monotone Beschäftigun-
gen, wie Häkeln, Holz hacken, das Lesen eines Buches oder ein Wald-
spaziergang, den meditativen Zustand hervorrufen. Man kann viele Dinge
in seinem Leben meditativ erleben. Ich mag es beispielsweise, Ornamente
zu malen. Suche dir deine Art der Meditation heraus.
Während der Meditationen solltest du eine bequeme Körperhaltung ein-
nehmen und ruhig und gleichmäßig atmen. In Bezug auf die Runen
empfehle ich dir die folgenden drei Wege: erstens, die mentale Wieder-
holung des Runennamens. Du machst deinen Geist frei, entspannst dich
und wiederholst innerlich immer und immer wieder den Namen der
Rune, so dass dein Inneres nur vom Klang der Rune erfüllt ist. Jeden
anderen aufkommenden Gedanken lässt du ziehen. Lehne dich zurück,
und spüre den Klang in dir! Der zweite Weg ist das Betrachten der Rune.
Du kannst hierfür die Runenkarte vor dir aufstellen oder dir auch selbst
eine Rune aufzeichnen. Jetzt schaust du die Rune die ganze Zeit (etwa
15-20 Minuten) lang an. Fokussiere deine Aufmerksamkeit nur auf das
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Bild der Rune und auf nichts anderes. Sei frei und beobachte! Der dritte
Weg schließlich ist die Konzentration auf ein geistiges Abbild der Rune.
Du hältst die Augen dabei geschlossen und stellst dir die Rune intensiv
vor deinem inneren Auge vor (siehe auch “Visualisation”). 

• Visualisation
Visualisieren heißt, etwas geistig zu erschaffen. Es ist eine hohe Kunst, die
an dein konstruktives Vorstellungsvermögen gekoppelt ist. Visualisieren
bedeutet demnach nichts anderes, als sich etwas bildhaft vorzustellen.
Wenn du dich z. B. an einen bestimmten Ort oder eine bestimmte Situ-
ation erinnerst, dann lässt du die Bilder vor deinem inneren Auge wie-
der ablaufen. Je mehr du dabei auch andere Sinne in deine Vorstellung
mit einbeziehst, desto genauer und reeller wird diese Erinnerung. Ge-
nauso, wie du es mit der Erinnerung tust, kannst du dir nun auch an-
dere Bilder in den Geist holen: eine schöne Lichtung im Wald, einen
Strand und Meereswogen ... – alles, was dir beliebt. Es müssen nicht im-
mer sofort ganze Szenen visualisiert werden, auch das bloße Imaginie-
ren von Farben und geometrischen Formen zeigt seine Wirkung. Wenn
du mit der klassischen weißen Schutzkugel zu üben beginnst, kannst du
nichts falsch machen.
Viele Entspannungstechniken, Meditationen sowie Astral- und Innenrei-
sen beinhalten diese Technik. Zum einen um den Entspannungszustand
hervorzurufen, den du in den imaginierten Situationen hast, zum ande-
ren als Tor zu den entsprechenden Bewusstseinsebenen. Ferner wird die
Visualisation für energetische Heilungen und Schutztechniken angewandt.
Auch störende Gedanken können mittels Vorstellungskraft fortgeschickt
werden. Hierbei sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Du kannst sie
wegfließen lassen in einem Fluss, sie wie eine Wolke vom Wind verwe-
hen lassen, sie auf ein Fließband stellen und ihnen hinterher schauen,
sie einfach verpuffen lassen ... Sei einfach kreativ und abwechslungsreich
bei deinen Visualisationen, dann kannst du sie der Situation bestmög-
lich anpassen und langweilst dein Bewusstsein nicht. 
Hier eine weitere Übung: Wenn du dich in deinem Traumland umschau-
en willst, dann schnapp’ dir eine Urlaubskarte, schau sie dir genau an und
stelle dir dich möglichst detailliert vor, wie du in dieser Landschaft bist,
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III. 

Runenmysterien

Die Runenmysterien sowie die praktische 

Anwendung der einzelnen Runen

F E H U

Das Runenmysterium Fehu

Der Name Fehu bedeutet Vieh. Traditionell wird seine Bedeutung in er-
ster Linie mit Besitz und Wohlstand in Verbindung gebracht. Es geht sinn-
bildlich um bewegliche Macht und Vermögen. Dabei handelt es sich nicht
nur um materiellen Reichtum, der die Existenz sichert, sondern vielmehr geht
es um die inneren Reichtümer und Fähigkeiten, wie die Gabe des Schöpfens
und die Fähigkeit zu begeistern. Fehu ist eine Rune des Beginns und des Auf-
bruchs. Sie ist das emporsteigende Feuer, Lebenslust und Begierde, das Ver-
langen, die Faszination und das inspirative Hervorströmen. Ebenso ist sie
Fleiß, Freigebigkeit und Fruchtbarkeit; so stehen die Fruchtbarkeitsgötter
Frei und Freia mit Fehu in Verbindung. Jeder, der den Anfang wagt, ist mit
der Fehu-Kraft verbunden. Der Impuls ist der Bote des Willens. Er zeigt
dir den Beginn des Weges zu deinen inneren und äußeren Reichtümern.

• Die Anwendung der Rune Fehu

Fehu ist eine gute Zauberrune zum Finden des eigenen Weges. Sie eig-
net sich sehr gut zum Herbeirufen benötigter Antriebsenergie und zum
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Erwecken kreativer und inspirativer Kräfte in dir. Fehu holt deine inneren
Fähigkeiten hervor, die Rune motiviert, entfacht und begeistert. Mit die-
ser Rune kannst du die Vorraussetzungen für Reichtum und Zufriedenheit
schaffen, indem du deine Talente nutzt und dich dem Fluss des Lebens an-
vertraust. So wie du die Rune zum Anziehen schöpferischer Kräfte nutzen
kannst, so kannst du mit ihr auch Kräfte, Impulse oder andere Informa-
tionen aussenden. 

Bedenke jedoch, dass das, was du aussendest, in der Regel beantwortet
wird und dass du damit keine Dritten belästigen oder gefährden solltest.
Die Magie sucht sich manchmal sehr eigene Wege. Ich kann nur appellie-
ren: Finger weg von Zauberei, bei der der freie Wille von anderen übergan-
gen wird. Es kann noch so gut gemeint sein, doch die Folgen sind für alle
Seiten beschwerend und schaffen unnatürliche Bindungen, die auf dem wei-
teren Entwicklungsweg getrennt werden müssen. Also: Wenn du zauberst,
tue es voller Reinheit, Weisheit und wohlbedacht. Denn in der Zukunft
könnten dir die Auswirkungen deines Zaubers möglicherweise nicht gefal-
len. So ist Fehu auch eine Rune, die dich mit deiner Selbstverantwortung
verbindet.

• Der Runengesang

“Fehu Fehu Fehu
Fu Fa Fi Fe Fo
Fehu Fehu Fehu”

• Die Runenstellung

Stelle dich aufrecht hin, die Füßen stehen fest auf dem Boden auf und
sind parallel zu den Schultern ausgerichtet. Strecke den rechten Arm schräg
vor dir und mit der Handfläche nach oben über deinen Kopf, den linken
Unterarm hebst du in der gleichen Art nach oben. Die Finger sind dabei
geschlossen, und der Daumen liegt an der Handfläche an. Der Handtel-
ler ist gerade, der Kopf ebenso. Beim Einatmen ziehst du nun durch die
Handchakren, die in den Handflächen liegen, und durch dein Kronencha-
kra kosmische Energie in dich ein. Färbe diese Energie mit einem kräftigen
Rot, und leite sie beim Ausatmen deinen Körper hinab bis zu deinen
Füßen und darüber hinaus. Tue dies einige tiefe Atemzüge lang, und du
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spürst, wie die Fehu-Energie sich in dir ma-
nifestiert. 

Diese Übung empfiehlt es sich durch-
zuführen, wenn du antriebslos bist oder wenn
dir kalt ist.

• Ritual des Neubeginns 

Nimm dir eine rote Kerze zur Hand, und
begib dich in einen geschützten Raum!
Ziehe dir deine Ritualbekleidung an (sofern
du welche hast), und trage die Insignien und
Zeichen, die du nur für rituelle Zwecke ge-
brauchst. Stelle die Fehu-Rune dar, und in-

toniere sie dabei! Nimm dann die Kerze und streiche die an ihr haftenden
Energien aus, indem du mit deiner Hand einige Zentimeter über der Kerze
entlang fährst. Ritze danach das Fehu-Zeichen in die Kerze. Anschließend
hältst du sie zwischen deinen Händen und intonierst Fehu, wobei deine
Konzentration auf die Kerze gerichtet bleibt. Wenn du damit fertig bist, ver-
siegle die Kerze, indem du ihr mit deiner Hand eine imaginäre Hülle über-
stülpst. Dann zünde die Kerze an, und sprich feierlich folgende Worte:

“Feuer meiner Seele,
steige empor!
Ich rufe dich,
oh große Lebensflamme!

Erwecke meine Gaben!
Erwecke meine Kraft!
Erwecke mich zu neuem Leben!
Erwecke mich zu neuer Tat!

Erhebe dich, 
oh große Fehu-Kraft!
Entfache den Zauber in mir!
Fehu Fehu Fehu!”
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