Ruya Takip Formu

Bu form ridyayi ¢ézllecek bir bilmece gibi ele almaz. Analitik psikolojide riya, Uzerinde durulacak bir imgedir:
amac onu hizla yorumlamak degil; ona eslik eden duyguyu, kisisel cagrisimlari ve rliyadaki “ben”in tutumunu
fark etmektir. Kesin anlamlar aramadan, akliniza geldigi gibi doldurun.

Tarih:
Riiyada ne oluyor?

RUyay! hatirladiginiz gibi, mimkinse simdiki zamanla (“...oluyor”) yazin; imgeye yakin kalmayi kolaylastirir. Kopuk ya
da tuhaf goériinmesi olagandir.

Uyandigimda hissettigim duygu ve siddeti (0-10):

Duygu, riyaya acilan kapidir; igerikten édnce onu not edin. 0: beni hi¢ etkilemedi - 10: gin boyunca tzerimde kaldi.

Ruyadaki “ben” nasildi?
Etkin miydiniz, edilgen mi? icinde miydiniz, disaridan mi izliyordunuz? Diger figirlerle iliskiniz nasildi?

One cikan figiirler ve imgeler
Ruyadaki kisiler, varliklar, mekanlar, nesneler.

Bu imgeler bende neyi cagristiriyor?
Her imge icin: bu bana kimi, hangi aniyi, hangi duyguyu hatirlatiyor? imgeden uzaklasmadan, ona bagli kalarak yazin.

Bu figiurlerden biri benim bir yanim olabilir mi?
Ruyadaki kisiler kimi zaman kendimizin henliz tanimadigimiz yonlerini tasir.

Bu riiya, guindiz fark etmedigim neyi gostermek istiyor olabilir?
Bilingli tutumumun gérmezden geldigi ya da eksik biraktigi bir yon olabilir mi?

Bu imge ya da tema baska riiyalarimda da tekrar ediyor mu?
Tekrar eden orlntuler tek bir riyadan ¢ok daha fazlasini anlatir.

Son gunlerde hayatimda ne oluyor?
RiUyalar cogu zaman gincel yasantiyla iliskilidir.

Bu riiyayi terapide konusmak ister miyim? [ JEvet [JHayrr []Belki
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Ruyalarda Sik Gorulen Semboller ve Arketipsel
Figurler

Analitik psikolojide bir imgenin anlami 6nce kisinin kendi cagrisimlarinda aranir. Bu ylizden
asagidakileri okumadan once, bir 6nceki sayfada imgenin sizde neyi cagristirdigini not edin. Buradaki
aciklamalar kesin yorumlar degil, ancak bundan sonra dlsliniilecek genel cagrisim zeminleridir; ayni
imge herkeste ve her riiyada farkli anlam tasiyabilir.

Semboller
Ev Cogu zaman kisinin ic diinyasini cagristirir; evin tanidik ya da yabanci olusu, hangi odada
bulundugunuz bu cagrisimi zenginlestirebilir.

Su Duygularla ve bilingcdisiyla iliskilendirilir; suyun durgun, taskin ya da bulanik olusu duygusal
duruma dair bir ipucu tasiyabilir.

Yol / Yolculuk Yasamin gidisatini, bir gecis donemini ya da kisinin kendi gelisim strecini akla
getirebilir.

Kapi / Esik Bir olasiliga, bir degisime ya da henlz bilinmeyen bir alana gecisi distndurebilir.
Merdiven Bilin¢ dlizeyleri arasindaki hareketi, bir konuda yukariya ya da asagiya dogru gidisi
cagristirabilir.

Cocuk Yeni baslayan bir seyi, gelismekte olan bir yonu ya da kisinin kendi cocukluk yasantilarini akla
getirebilir.

Hayvanlar icgldiisel ve heniiz sézciiklere dékilmemis yénlerimizle iliskilendirilir; hangi hayvan
oldugu ve ona ne hissettiginiz cagrisimin 6nemli parcasidir.

Oliim Riyalarda cogu zaman somut bir kayiptan ¢cok bir dénemin, bir iliskinin ya da eski bir benlik
halinin sona ermesini cagristirir.

Kacmak / Kovalanmak YUlzlesilmesi zor bir duygudan, bir catismadan ya da kisinin kendi bir
yonunden uzak durma c¢abasini distndurebilir.

Ayna Kendine bakisi, kendini tanima ihtiyacini ya da kisinin kendi imgesiyle iliskisini cagristirabilir.

Arketipsel Figurler
Golge Kisinin kendinde gérmek istemedigi, disarida biraktigi yonleri temsil edebilir; rilyada cogu
zaman rahatsiz edici ya da tehditkar figlrler olarak belirir.

Anne figira Kisisel anneyle sinirli kalmaz; bakim, besleme ve kapsanma gibi temalari, kimi zaman
da tutulma ya da birakamama yasantilarini cagristirabilir.

Baba figlirii Otorite, diizen, koruma ve sinirlarla iliskiyi distndirebilir; kisisel babadan daha genis
bir alana isaret edebilir.

Yash bilge / Rehber ic diinyadaki yol gésterici yana, kisinin kendi i¢ sesine duydugu ihtiyaca isaret
edebilir.

Cocuk arketipi Yenilenmeyi, olanagi ve gelisme potansiyelini; heniz olgunlasmamis ama blylimek
isteyen bir yonu cagristirabilir.

Kahraman Zorluklarla yizlesme, kendi yolunu bulma ve bilinclenme cabasini temsil edebilir.

Bu rehber tani koyma, terapi yerine ge¢cme ya da rtiyalari kesin bicimde yorumlama amaci tasimaz. Ruyalar kisisel
cagrisimlar ve yasam bagdlami icinde anlam kazanir. Tekrarlayan kébuslar, yogun kaygi, uyku bozulmasi ya da
travmatik icerikler s6z konusuysa bir ruh saghdi uzmanindan destek alinmasi énerilir.
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