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Аннотация
Руны часто воспринимают как что-то древнее и немного

пугающее. Как тайный язык, к которому сложно подступиться без
специальных знаний.

В этой методичке руны раскрываются иначе: как язык
внутренних процессов и символическая карта, которая помогает
понять, что происходит с человеком прямо сейчас. Где он теряет
ресурс, где действует по старому сценарию, где боится сделать
шаг, где созрел для роста, а где уже стоит на пороге нового уровня.

В основе методички 24 руны Старшего Футарка,
разобранные через психологию, архетипы, жизненные сценарии и
саморефлексию. Каждая руна описана простым, живым языком:
что она значит, какой внутренний процесс показывает, как
проявляется в отношениях, работе, теле, деньгах, выборе и
личной трансформации.



 
 
 

Внутри вы найдёте психологическое введение в работу с
рунами, практику трёх рун для самодиагностики, подробные
значения всех 24 рун, прямые, перевёрнутые и теневые
положения, вопросы для саморефлексии и способ использовать
руну ресурса как якорь внимания.
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Ольга Серебрякова
Руны и психология.

Практическое
пособие в мантике.

 
Введение

 
Руны как язык внутренних процессов
Эта методичка посвящена психологическому прочтению

24 рун Старшего Футарка. Не нужно рассматривать их, как
набора готовых предсказаний, как страшную магической си-
стемы, в которую нельзя смотреть без посвящения, и не нуж-
но смотреть на руны, как на красивые древние знаки, кото-
рые можно трактовать как угодно.

Руны гораздо шире и объемнее, чем кажутся.
Каждая руна - это символ, в котором зашифрован опреде-

лённый вектор опыта. Ресурс. Сила. Граница. Путь. Останов-
ка. Кризис. Рост. Поток. Социальное взаимодействие. Насле-
дие. Переход на новый уровень.

Мы можем смотреть на руны через мифологию, северную
традицию, магическую систему, историю, археологию, язык.
Всё это важно, потому что руны не появились вчера и не бы-



 
 
 

ли придуманы для красивых раскладов в интернете. У них
есть глубокий исторический и культурный корень.

Но в этой методичке мы будем смотреть на руны прежде
всего психологически.

Это значит, что каждая руна будет рассматриваться как
архетип, как внутренний процесс, как состояние психики,
которое человек может проживать прямо сейчас.

Когда выпадает Феху, мы смотрим не только на деньги и
имущество, а на отношение человека к ресурсу, ценности,
праву иметь и принимать.

Когда выпадает Иса, мы не говорим просто: «у тебя за-
стой». Мы смотрим, какие автоматические реакции пора
остановить, где человек действует по старой схеме и не за-
мечает этого.

Когда выпадает Лагуз, мы не ограничиваемся словом «во-
да». Мы смотрим на поток чувств, интуицию, доверие к се-
бе, способность не всё контролировать умом.

Когда выпадает Одал, мы не говорим только о доме или
наследстве. Мы смотрим на род, семью, принадлежность, то,
что человек получил от прошлого, и то, что он оставит после
себя.

В этом подходе руны становятся не способом снять с себя
ответственность, а наоборот, способом её вернуть. Они не
говорят человеку: «всё решено за тебя». Они показывают:
«посмотри, какой процесс уже идёт внутри тебя».

Почему руны могут пугать



 
 
 

У многих людей руны вызывают смешанное чувство. С
одной стороны, интерес. С другой - осторожность, тревогу,
иногда даже страх.

И это понятно.
Руны связаны с очень древним пластом знания. В них есть

ощущение силы, глубины, чего-то не бытового. Они не по-
хожи на обычные буквы современного алфавита, хотя исто-
рически тоже являются письменными знаками. В них много
символического напряжения. Поэтому психика часто реаги-
рует на них не как на простой рисунок, а как на знак, за ко-
торым стоит больше, чем видно на поверхности.

Но страх перед рунами часто появляется не потому, что
руны опасны сами по себе, а потому, что они могут подсве-
тить то, что человек обычно не хочет видеть.

Символ работает иначе, чем логическое объяснение. Мы
можем долго рассказывать себе, что всё нормально, что мы
справляемся, что ничего особенного не происходит. А потом
выпадает одна руна, и человек вдруг понимает: да, это про
меня. Вот здесь я теряю ресурс. Вот здесь терплю. Вот здесь
делаю вид, что радуюсь. Вот здесь боюсь признать правду.

Именно поэтому руны могут быть очень точным инстру-
ментом самодиагностики. Они не обязательно сообщают
что-то новое. Чаще они помогают увидеть то, что психика
уже знает, но пока не может сформулировать словами.

Руны и рунология
Важно понимать: руны - это не только эзотерическая те-



 
 
 

ма. Существует рунология как научное направление, изуча-
ющее рунические алфавиты, надписи, рунические камни, их
историю, язык и культурный контекст.

Рунология связана с германской филологией, историче-
ской лингвистикой, археологией и изучением североевро-
пейских культур. Она исследует реальные надписи, реальные
находки, реальные письменные системы, а не только поздние
мистические трактовки.

Одним из первых, кто вывел изучение рун в более си-
стемное поле, был Иоганн Буре (1568-1652). Он интересо-
вался древнескандинавским языком и руническими надпи-
сями, но при этом воспринимал руны не только как пись-
менность, а как нечто сакральное. Позже изучение рун про-
должили Олоф Рудбек Старший и Андерс Цельсий, который
путешествовал по Швеции и исследовал рунические камни.

В XIX веке анализ рун стал частью германской филоло-
гии. Вильгельм Гримм, один из братьев Гримм, в 1821 го-
ду опубликовал работу Über deutsche Runen, что можно пе-
ревести как «О немецких рунах» или, шире, «О германских
рунах».

С 1900 года начало издаваться многотомное собрание ру-
нических надписей Швеции. В XX веке появились специа-
лизированные научные издания, архивы, базы данных, ка-
талоги рунических надписей. Сегодня руны изучаются как
часть реальной исторической, языковой и археологической
традиции.



 
 
 

Самые ранние рунические надписи обычно датируются
примерно I-II веками нашей эры, то есть периодом римско-
го железного века. Позднее руны использовались в разных
германских и скандинавских культурах ещё много столетий.
Это значит, что перед нами не современная фантазия, а сим-
волическая система с очень длинной историей.

Именно поэтому к рунам стоит относиться уважительно.
Не бояться, но и не упрощать.

Почему древние символы работают с современной
психикой

Может возникнуть вполне логичный вопрос: почему
древние знаки вообще могут быть понятны современному
человеку? Мы живём в другом мире, у нас другие профес-
сии, другие семьи, другие формы отношений, другие спосо-
бы общения и другие социальные правила. Древний человек
смотрел на мир через миф, природу, род, богов, землю, си-
лу племени и выживание. Современный человек смотрит на
мир через психологию, личные границы, карьеру, отноше-
ния, деньги, самоценность, травмы, выбор и внутреннюю ре-
ализацию.

Но если убрать внешние декорации, окажется, что базо-
вые процессы человеческой психики почти не изменились.
Человек по-прежнему ищет ресурс, боится потери, проходит
кризисы, сталкивается с ограничениями, хочет любви и при-
знания, теряет поток, стремится к цели, входит в отношения,
отделяется от семьи, ищет своё место среди людей и создаёт



 
 
 

то, что останется после него.
Меняются слова, которыми мы это описываем. Меняются

социальные нормы, мораль, культура, внешние обстоятель-
ства. Но сам архетип действия остаётся узнаваемым. Чело-
век всё так же переживает страх, силу, стыд, вину, желание,
злость, усталость, радость, надежду, внутренний конфликт
и момент перехода. Именно поэтому древний символ может
быть понятен современной психике. Он обращается не к мо-
де времени, а к глубинному опыту человека.

Сегодня мы можем написать: «мне грустно», «я потеряла
себя», «я не чувствую опоры», «я застряла», «я не понимаю,
куда двигаться». Древний человек мог выражать своё внут-
реннее состояние иначе: через символ, миф, знак, руну. Не
потому что у него не было психики, а потому что у него был
другой язык для её описания.

Например, перевёрнутая Лагуз в психологическом ключе
может показать состояние, когда человек потерял поток, пе-
рестал доверять себе, тонет в эмоциях или путает интуицию
со страхом. Тейваз может показать собранность на цель, точ-
ное действие, волю, мужскую энергию, готовность идти пря-
мо. Беркана может говорить о росте, мягкости, женской силе,
развитии процесса, которому нужно время. Манназ может
показать человека в обществе, его социальную роль, контак-
ты, способность быть среди людей и не терять себя.

В этом смысле руны становятся языком, через который
можно описывать внутренние состояния. Не вместо психо-



 
 
 

логии, а рядом с ней. Психология даёт нам понятия, объяс-
нения и методы работы. Руны дают образ, символ и точку
входа в процесс. Иногда человеку легче увидеть себя не че-
рез длинное объяснение, а через знак, который неожиданно
точно собирает его состояние.

Символ работает потому, что психика мыслит не только
логикой. Мы понимаем себя через образы, телесные ощуще-
ния, повторяющиеся сценарии, сны, ассоциации, внутренние
реакции. Поэтому руна может стать не «ответом извне», а
зеркалом, в котором человек вдруг узнаёт свой процесс. Он
смотрит на знак и понимает: да, это про меня. Вот здесь я те-
ряю ресурс. Вот здесь я терплю. Вот здесь я боюсь действо-
вать. Вот здесь я уже выросла, но продолжаю жить по старым
правилам.

Именно так древний символ становится современным ин-
струментом самопознания. Он не заставляет верить в него.
Он предлагает посмотреть внимательнее на то, что уже про-
исходит внутри.



 
 
 

 
Что вы найдёте в этой методичке

 
Ниже разобраны все 24 руны Старшего Футарка с точки

зрения психологии. Каждая руна описана не как «хороший»
или «плохой» знак, а как определённый внутренний процесс,
который может проявляться в жизни человека через отно-
шения, деньги, тело, цели, выбор, кризисы, развитие, род,
социальное взаимодействие и переходы.

Для каждой руны есть несколько важных блоков:
короткое значение;
что происходит внутри человека;
как это выглядит в жизни;
прямое положение;
перевёрнутое положение или теневое проявление, если у

руны нет классического переворота;
вопросы для саморефлексии.
Важно помнить, что не у всех рун есть перевёрнутое поло-

жение. Некоторые руны симметричны или традиционно чи-
таются без классического переворота. В таких случаях мы не
выдумываем отдельное «перевёрнутое значение», а смотрим
на контекст вопроса, соседние руны и общий фон расклада.

Например, у Гебо нет перевёрнутого положения, но в на-
пряжённом раскладе она может показать неравный обмен.
У Хагалаз нет перевёрнутого положения, потому что она са-
ма по себе говорит о кризисе и разрушении старой формы.



 
 
 

У Исы нет перевёрнутого положения, потому что она все-
гда связана с волей, фиксацией и остановкой автоматических
реакций. У Дагаз нет перевёрнутого положения, потому что
это руна перехода и трансформации, но сам переход может
ощущаться человеком по-разному.

Эта методичка не требует от вас механически заучивать
значения. В рунах гораздо важнее научиться видеть процесс.
Не просто спрашивать, что выпало, а замечать, что сейчас
происходит. Не ждать готового предсказания, а понимать,
какой внутренний механизм уже включён. Не делить руны
на хорошие и плохие, а видеть, какой опыт они помогают
осознать.

Когда вы начинаете смотреть на руны именно так, они пе-
рестают быть набором красивых древних символов и стано-
вятся картой внутренней жизни. Через них можно увидеть,
где есть ресурс, где напряжение, где старая реакция, где рост,
где необходимость, где страх, где путь, а где уже назрел пе-
реход на новый уровень.

Как можно работать с рунами
Самый простой способ начать работу с рунами - сделать

расклад из трёх рун. Для этого вам понадобится набор рун
Старшего Футарка и эта методичка. Не нужно сразу задавать
сложные вопросы и пытаться увидеть всю судьбу. На первом
этапе гораздо полезнее научиться смотреть на текущее со-
стояние и понимать, какой процесс сейчас разворачивается
внутри.



 
 
 

Сформулируйте вопрос так, чтобы он возвращал вас к се-
бе. Лучше не спрашивать: «Что будет дальше?» Такой во-
прос сразу переводит внимание во внешнее ожидание, буд-
то ответ находится где-то вне вас. Гораздо полезнее спра-
шивать: «Что происходит со мной сейчас?», «Что я не заме-
чаю?», «Что мешает мне двигаться дальше?», «Какой про-
цесс сейчас разворачивается в моей жизни?», «Что поможет
мне изменить ситуацию?»

После этого достаньте три руны.
Первая руна показывает текущее состояние.
Вторая руна показывает скрытую причину происходяще-

го, урок или задачу ситуации.
Третья руна показывает ресурс и направление движения.
Затем откройте методичку и найдите значения выпавших

рун. Здесь важно не искать единственно правильный ответ.
Прочитайте описание и отметьте, какая часть текста откли-
кается сильнее всего. Иногда это будет один абзац. Иногда
одна фраза. Иногда вопрос в конце описания руны вдруг по-
падёт точнее, чем всё остальное.

После прочтения можно задать себе несколько вопросов:
где это уже проявляется в моей жизни? Какие события по-
следних недель связаны с этой темой? Что я почувствовала,
когда увидела эту руну? Какая фраза из описания зацепила
меня сильнее всего? Что я не хотела бы признавать, но по-
нимаю, что это правда?

Очень часто руны не сообщают ничего принципиально



 
 
 

нового. Они помогают увидеть то, что уже есть внутри, но
пока не собрано в ясную мысль. В этом и есть ценность глу-
бинной мантики: она не заменяет личную ответственность,
а помогает вернуть человеку контакт с тем, что он уже знает
о себе, но ещё не может назвать.

Чем глубинная мантика отличается от поверхност-
ной

Представим, что женщина задаёт вопрос: «Почему я ни-
как не могу выйти на новый уровень дохода?» Она достаёт
три руны: Иса как текущее состояние, Наутиз как скрытая
причина, Райдо как ресурс и направление движения.

Если открыть большинство коротких справочников, мож-
но получить очень простую трактовку. Иса - застой. Наутиз
- ограничение. Райдо - движение. И тогда вывод будет зву-
чать примерно так: «Сейчас у вас застой, вам что-то мешает,
нужно двигаться».

Формально это здесь нет ошибки, но такой совет можно
дать и без рун. Он не показывает глубины процесса и не по-
могает человеку понять, что именно происходит внутри.

Посмотрим иначе.
Иса - это не просто остановка. В психологическом смыс-

ле она может показать фиксацию на привычном сценарии.
Человек что-то делает каждый день, но уже не замечает, что
эти действия стали автоматическими. Он работает, публику-
ет посты, отвечает клиентам, проходит обучения, улучшает
продукт, много старается, но большая часть действий боль-



 
 
 

ше не создаёт нового результата. Они просто поддерживают
старую систему.

Тогда Иса говорит не «у тебя застой», а: «Посмотри, какие
действия стали привычкой и перестали вести тебя дальше».
Это уже другой уровень понимания. Здесь человек начинает
видеть не внешнюю проблему, а внутренний механизм.

Наутиз часто переводят как нужду, нехватку или ограни-
чение. Но глубже она связана с истинной необходимостью.
Она задаёт неудобный вопрос: «Для чего тебе на самом деле
нужны эти деньги?» Очень часто человеку нужны не сами
деньги. Ему нужна безопасность, признание, свобода, право
выбирать, ощущение собственной ценности. И пока насто-
ящая потребность не осознана, энергия уходит на борьбу с
внешним симптомом, а не с внутренней причиной.

Тогда Наутиз говорит: «Посмотри, какая настоящая по-
требность стоит за твоим запросом». Это уже не просто огра-
ничение. Это вход в честный разговор с собой.

Райдо на поверхности можно прочитать как движение. Но
человек и так двигается. Проблема редко бывает только в от-
сутствии действий. Чаще проблема в том, что человек дви-
жется не по своему пути или не в том направлении. Если за
деньгами стоит потребность в признании, путь будет связан с
проявленностью: показывать экспертность, выходить в эфи-
ры, говорить о себе, перестать прятаться. Если за деньгами
стоит безопасность, путь будет другим: финансовая система,
накопления, стабильные продукты, долгосрочные решения.



 
 
 

Внешне это будут разные действия, хотя вопрос вроде бы
один и тот же. Именно поэтому глубинная мантика отвечает
не столько на вопрос «что произойдёт», сколько на вопрос:
«какой процесс сейчас разворачивается в моей жизни и что
мне важно увидеть?»

Поверхностная трактовка быстро даёт ярлык. Глубинная
трактовка помогает увидеть механизм. А когда человек ви-
дит механизм, у него появляется возможность не просто
ждать перемен, а менять способ действия.

Как использовать руну ресурса
Теперь возьмите третью руну из расклада. Именно она по-

казывает качество, состояние или внутренний ресурс, кото-
рый может стать вашей опорой в ближайшие несколько дней.

С этой руной можно работать очень просто. Её можно на-
рисовать в ежедневнике, добавить в арт-терапевтический ри-
сунок, включить в нейрографику, сделать заставкой телефо-
на, нарисовать на руке обычной ручкой, положить изображе-
ние рядом с рабочим местом или носить как символ внима-
ния. Способ не так важен. Важен регулярный контакт с сим-
волом.

С точки зрения психологии любой символ может работать
как якорь внимания. Когда мы многократно возвращаемся
взглядом к одному и тому же образу, мозг начинает чаще за-
мечать информацию, связанную с этим образом и его смыс-
лом. Это не обязательно выглядит мистически. Так работа-
ет внимание: оно выделяет из общего потока то, что стало



 
 
 

значимым.
Если вашей руной ресурса стала Райдо, внимание начи-

нает чаще замечать темы движения, выбора направления,
маршрута и следующего шага. Если выпала Беркана, вы на-
чинаете лучше видеть процессы роста, развития, заботы,
мягкости и созревания. Если выпала Альгиз, вы чаще заме-
чаете вопросы безопасности, внутреннего сигнала, границ и
поддержки. Если выпала Ингуз, вы начинаете замечать ре-
зультаты, даже маленькие, которые раньше могли обесцени-
вать.

Символ становится напоминанием о выбранном направ-
лении внимания. Каждый раз, когда взгляд возвращается к
руне, вы словно задаёте себе вопрос: «Как сегодня проявля-
ется этот ресурс в моей жизни?» Именно так руна становится
не просто знаком, а способом удерживать внимание на про-
цессе, который вы хотите понять, развить или осознать.

Наш мозг постоянно фильтрует огромный объём инфор-
мации. Мы замечаем далеко не всё, что происходит вокруг
и внутри нас. Но когда какая-то тема становится значимой,
внимание начинает выделять её из общего потока. Поэтому
руна может стать инструментом наблюдения за собой. Она
не делает работу за человека, но помогает не забывать, на
что сейчас важно смотреть.

Что важно помнить перед началом
Руны не нужно бояться, но к ним стоит относиться вни-

мательно. Это не игрушка для перекладывания ответствен-



 
 
 

ности и не способ получить приговор. Если использовать ру-
ны только для того, чтобы узнать «что будет», можно быст-
ро попасть в зависимость от раскладов и перестать слышать
собственный выбор.

Гораздо здоровее относиться к рунам как к зеркалу. Руна
показывает не то, что с вами неизбежно случится, а какой
процесс уже активен. Она помогает увидеть, где есть ресурс,
где напряжение, где старая реакция, где рост, где необходи-
мость, где внутренний конфликт, а где уже назрел переход.

Иногда описание руны будет приятно откликаться. Ино-
гда оно может раздражать или вызывать сопротивление. Это
нормально. Сопротивление тоже показывает материал для
работы. Если вы читаете значение руны и внутри появляется
мысль: «Нет, это точно не про меня», не спешите закрывать
методичку. Лучше мягко спросите себя, почему мне хочется
это отвергнуть, что именно в этом описании неприятно, где
в моей жизни это всё-таки может проявляться.

Работа с рунами начинается не с веры, а с честности. Вам
не нужно заставлять себя принимать каждую трактовку. Но
важно быть готовыми смотреть глубже первого удобного от-
вета. Иногда руна попадает не туда, где человеку приятно, а
туда, где давно пора увидеть правду.

Что делать дальше
Перед вами 24 руны Старшего Футарка, собранные как

психологическая карта внутренних процессов. Эта методич-
ка поможет вам не просто узнать значения рун, а научить-



 
 
 

ся читать себя через символ. Не для того, чтобы отказаться
от логики, психологии или личной ответственности, а что-
бы добавить к ним ещё один язык. Язык образа, архетипа и
внутреннего процесса.

Руны становятся по-настоящему интересными именно то-
гда, когда перестают быть набором древних знаков и пре-
вращаются в способ понимать собственную жизнь. А сейчас
можно сделать первый расклад из трёх рун и посмотреть, ка-
кая сила решила проявиться в вашей жизни именно сегодня.

ЗНАЧЕНИЕ РУН



 
 
 

 
Руна Феху ᚠ

 
Архетип ресурса и ценности
Короткое значение
Феху — это ресурс, ценность, деньги, энергия, тело, са-

мооценка и право иметь. Она показывает, как человек обра-
щается с тем, что у него есть: бережёт, приумножает, тратит,
обесценивает или боится потерять.

Это не только про финансы. Феху часто говорит о внут-
реннем ощущении: «я имею право на своё место, на оплату,
на заботу, на поддержку, на жизнь в достатке».

Что происходит внутри человека
Когда в раскладе появляется Феху, важно смотреть не

только на внешние ресурсы, но и на отношение человека к
ним. Он чувствует свою ценность или всё время доказывает
её? Умеет принимать или только отдаёт? Видит, что у него
уже есть, или живёт в ощущении вечной нехватки?

Феху показывает контакт с базовой опорой. Если этот
контакт есть, человек спокойнее распоряжается деньгами,
временем, телом и силой. Если контакта нет, появляется тре-
вога: «мне не хватит», «я потеряю», «я не заслужила», «надо
ещё больше стараться».

Как это выглядит в жизни
В жизни Феху проявляется через деньги, работу, тело, от-

ношения и самооценку. Это может быть вопрос оплаты тру-



 
 
 

да, финансовой устойчивости, умения принимать подарки,
просить поддержку, отдыхать без чувства вины.

Иногда Феху показывает ситуацию, где человеку нужно
перестать обесценивать себя. Иногда — наоборот, научиться
не сливать ресурс туда, где нет отдачи.

Прямое положение
В прямом положении Феху говорит о наличии ресурса. У

человека есть опора, возможность, энергия, ценность, кото-
рую можно использовать. Это хорошая руна для вопросов
денег, работы, личной силы и восстановления.

В отношениях Феху показывает взаимную ценность. Че-
ловека видят, его вклад важен, обмен не истощает. В рабо-
те — возможность получить оплату, результат, признание. В
здоровье — возвращение тонуса и контакт с телом.

Совет руны: посмотри, что у тебя уже есть, и начни этим
пользоваться. Не обесценивай свой труд, опыт, тело и время.
Ресурс нужно не только получать, но и удерживать.

Перевёрнутое положение
В перевёрнутом положении Феху говорит о потере кон-

такта с ресурсом. Это может быть усталость, финансовая
тревога, страх потери, обесценивание себя, неравный обмен,
слив энергии.

В отношениях человек может отдавать больше, чем полу-
чает, терпеть из страха остаться без опоры, доказывать свою
ценность заботой, полезностью или жертвенностью. В рабо-
те — занижать цену, соглашаться на меньшее, много делать



 
 
 

и мало получать. В теле — игнорировать усталость и жить в
режиме «сначала надо».

Совет руны: остановись и посмотри, куда утекает твоя си-
ла. Не пытайся добыть ещё больше, пока не увидишь, где ты
теряешь уже имеющееся. Верни себе право на ресурс, отдых,
оплату и уважение к своему вкладу.

Вопросы для саморефлексии
Что сейчас является моим главным ресурсом?
Где я обесцениваю себя или свой труд?
Что я отдаю слишком легко?
Где я боюсь попросить достойную оплату, поддержку или

заботу?
В каких отношениях есть равный обмен, а где я просто

трачу себя?
Что я могу сделать сегодня, чтобы сохранить свой ресурс?



 
 
 

 
Руна Уруз ᚠ

 
Архетип силы и жизненной энергии
Короткое значение
Уруз — это сила, тело, здоровье, выносливость, жизнен-

ный импульс и способность действовать. Если Феху показы-
вает ресурс как то, что уже есть, то Уруз показывает, как этот
ресурс начинает двигаться.

Это руна внутренней мощи. Не давления на других, а кон-
такта со своей природной силой. Она говорит о том, сколько
в человеке жизни, энергии, желания проявляться, выдержи-
вать нагрузку и занимать своё место.

Что происходит внутри человека
Когда в раскладе появляется Уруз, важно смотреть на со-

стояние силы. Человек чувствует себя живым, собранным,
способным действовать? Или он устал, подавил себя, поте-
рял контакт с телом и держится только на воле?

Уруз показывает, как человек обращается со своей энер-
гией. Он умеет брать силу из живого источника: тела, при-
роды, движения, честных желаний, реальных потребностей?
Или заменяет живую силу напряжением, контролем, стиму-
ляцией и привычкой «надо держаться»?

Эта руна часто поднимает тему тела. Тело первым пока-
зывает, есть сила или нет. Через тонус, дыхание, усталость,
желание двигаться, напряжение, апатию или раздражение.



 
 
 

Как это выглядит в жизни
В жизни Уруз проявляется через здоровье, физическую

активность, сексуальность, работу, способность выдержи-
вать перемены и отстаивать своё место.

Иногда Уруз показывает период восстановления после
слабости. Иногда — момент, когда человеку нужно пере-
стать жить только головой и вернуться в тело. А иногда —
ситуацию, где силы много, но она идёт грубо, резко, без по-
нимания своих границ и границ другого человека.

Уруз всегда спрашивает: твоя сила сейчас поддерживает
тебя или разрушает?

Прямое положение
В прямом положении Уруз говорит о наличии силы. У

человека есть энергия, выносливость, внутренний импульс,
способность пройти через нагрузку и стать крепче. Это хо-
рошая руна для вопросов здоровья, восстановления, работы,
движения и личной устойчивости.

В отношениях Уруз показывает живость, притяжение, те-
лесность, естественный интерес. Это не обязательно спокой-
ная нежность. Иногда это сильная энергия контакта, желание
быть рядом, чувствовать, проявляться. В здоровом варианте
такая сила не подавляет, а оживляет отношения.

В работе Уруз говорит о способности выдержать нагрузку,
занять своё место, проявить себя, не испугаться роста. Это
руна действия, а не долгих рассуждений.

В здоровье Уруз может показывать восстановление тону-



 
 
 

са, возвращение энергии, необходимость движения, спорта,
контакта с телом и природой.

Совет руны: опирайся на тело и живую силу. Не жди, пока
появится полная уверенность. Начни двигаться. Сила при-
ходит через действие, но действие должно быть честным, не
через насилие над собой.

Перевёрнутое положение
В перевёрнутом положении Уруз говорит о нарушенном

контакте с силой. Это может быть усталость, апатия, потеря
тонуса, страх проявляться, подавленная злость или привыч-
ка терпеть сверх меры.

Иногда перевёрнутая Уруз показывает слабость не пото-
му, что силы нет, а потому что человек давно её подавляет.
Он боится быть сильным, злиться, хотеть, заявлять о себе,
занимать место. Внутри может жить установка: «если я про-
явлю силу, меня осудят», «я стану плохой», «я разрушу от-
ношения».

В отношениях такая руна может говорить о вялости, поте-
ре притяжения, подавленных желаниях или, наоборот, о гру-
бом давлении и борьбе за власть. Здесь важно смотреть, ку-
да ушла живая энергия: в молчание, раздражение, контроль
или усталость.

В работе перевёрнутая Уруз показывает перегруз, выгора-
ние, работу на пределе, отсутствие восстановления. Человек
может долго держаться, но тело уже не поддерживает этот
режим.



 
 
 

В здоровье это сигнал обратить внимание на тело. Не иг-
норировать усталость, напряжение, боль, снижение энергии.
Иногда руна говорит: ты не слабая, ты просто слишком дол-
го не слышала себя.

Совет руны: не выжимай из себя силу. Сначала верни кон-
такт с телом. Отдохни, выдохни, подвигайся, почувствуй, где
есть напряжение, а где ещё осталась жизнь. Настоящая сила
не доказывает себя через надрыв.

Вопросы для саморефлексии
Где сейчас я чувствую силу в теле?
Что меня наполняет живой энергией?
Где я действую из силы, а где из напряжения?
Чего я боюсь в своей силе?
Где я подавляю злость, желание или импульс к действию?
Какая нагрузка сейчас делает меня крепче, а какая уже

разрушает?
Что поможет мне вернуться в тело и почувствовать себя

живой?



 
 
 

 
Руна Турисаз ᚠ

 
Архетип границы и защитной силы
Короткое значение
Турисаз — это граница, защита, сопротивление, кон-

фликт, остановка перед действием и сила, которую важно
направить правильно. Эта руна часто показывает место, где
человек сталкивается с препятствием, чужим давлением или
собственной внутренней агрессией.

Турисаз не всегда говорит о нападении. Иногда она пока-
зывает необходимость защитить себя, поставить границу, не
пустить дальше то, что разрушает. Это руна силы, которая
может быть и щитом, и шипом.

Что происходит внутри человека
Когда в раскладе появляется Турисаз, внутри часто есть

напряжение. Человек может чувствовать злость, раздраже-
ние, сопротивление, желание резко ответить или, наоборот,
страх перед конфликтом.

Эта руна показывает, как человек обращается с защитной
энергией. Он умеет сказать «нет»? Умеет остановить чужое
вторжение? Может выдержать давление и не разрушить се-
бя? Или копит злость, молчит, терпит, а потом взрывается?

Турисаз поднимает тему зрелой агрессии. Агрессия здесь
не как зло, а как сила границы. Без неё человек становится
удобным для чужих желаний. Но если эта сила не осознана,



 
 
 

она превращается в резкость, нападение, обиду или внутрен-
нюю войну.

Как это выглядит в жизни
В жизни Турисаз часто проявляется через конфликтные

ситуации, острые разговоры, необходимость принять реше-
ние, поставить точку, защитить себя или не дать кому-то пе-
рейти черту.

Иногда руна показывает внешнее препятствие: человек,
обстоятельство, запрет, сопротивление среды. Иногда пре-
пятствие живёт внутри: страх сказать правду, страх быть
неудобной, страх потерять отношения, если обозначить свои
границы.

Турисаз всегда спрашивает: ты сейчас защищаешь себя
или просто воюешь?

Прямое положение
В прямом положении Турисаз говорит о необходимости

остановиться и осознанно выбрать действие. Сила уже под-
нялась, но её нельзя выпускать хаотично. Сейчас важно не
торопиться, не реагировать на автомате, а понять, что имен-
но требует защиты.

В отношениях Турисаз может показывать напряжение,
конфликт, острый разговор или момент, когда нужно поста-
вить границу. В здоровом варианте это не разрушение связи,
а очищение пространства от того, что давно копилось.

В работе руна может говорить о сопротивлении, конку-
ренции, давлении, необходимости отстоять свою позицию.



 
 
 

Иногда она показывает, что сейчас нельзя идти мягко и раз-
мыто. Нужна ясность, собранность и твёрдая линия поведе-
ния.

В здоровье и энергии Турисаз может указывать на накоп-
ленное напряжение, зажатую злость, внутренний стресс. Те-
лу может быть трудно расслабиться, потому что оно как буд-
то всё время готово защищаться.

Совет руны: не действуй из вспышки. Сначала остановись
и пойми, где проходит твоя граница. Если нужно сказать
«нет», скажи. Если нужно защитить себя, защити. Но не пре-
вращай защиту в нападение.

Перевёрнутое положение
В перевёрнутом положении Турисаз часто говорит о

неосознанной агрессии, слабых границах, подавленной зло-
сти или конфликте, который человек не хочет видеть. Сила
есть, но она либо заблокирована, либо выходит не туда.

Иногда человек боится защищать себя и поэтому терпит
то, что давно пора остановить. Он может соглашаться, мол-
чать, подстраиваться, а потом чувствовать обиду, усталость
и внутреннюю злость.

В отношениях перевёрнутая Турисаз может показывать
пассивную агрессию, скрытые претензии, манипуляции, бо-
лезненное давление или страх прямого разговора. Человек
может говорить «всё нормально», хотя внутри уже давно нет
спокойствия.

В работе это может быть ситуация, где человек не отстаи-



 
 
 

вает свои интересы, боится конфликта, позволяет нарушать
договорённости или сам действует слишком резко и разру-
шает контакт.

В здоровье и энергии перевёрнутая Турисаз часто пока-
зывает застрявшее напряжение. Злость не проживается, гра-
ницы не ставятся, тело держит удар внутри себя.

Совет руны: признай свою злость и своё право на защи-
ту. Не обязательно нападать, чтобы поставить границу. Ино-
гда достаточно спокойно назвать, что тебе не подходит. Сила
становится опасной только тогда, когда человек делает вид,
что её нет.

Вопросы для саморефлексии
Где сейчас нарушены мои границы?
Кому или чему мне давно пора сказать «нет»?
Где я защищаю себя, а где просто нападаю?
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