inang Gerekli Bize

* Logoterapi: Anlam Arayusiyla Hayatta
Kalmak

“Insanin Temel Giidiisii Anlam Ara yisicir”

Logoterapinin kurucusu Viktor Emil Frankl (1905-1997), Viyana dogumlu
bir nérolog ve psikiyatrdi. Heniiz geng yaslarinda, msan zihninin yalmzca
biyolojik diirtiiler ve bilincdisi catismalarla degil, ayni zamanda "anlam”
ihtiyaciyla da sekillendigine inandi. Freud'un psikanalizi ve Adler'in bireysel
psikolojist ile tamssa da, kendi gézlemleri onu farkli bir yola yoneltti.
Frankl'n yasamunn kirlma noktasi, II. Diinya Savast sirasinda Nazilerin
toplama kamplarma génderilmesi oldu. Auschwitz, Dachau ve diger
kamplarda kaldig1 yillar boyunca, ailesinin biiyiik kismim kaybetti. Bu
kosullarda bile gézlemledigi bir sey vardi: Fiziksel olarak benzer zorluklar
yasayan mahkdmlar arasinda, hayata tutunanlar ile ¢ékenler arasindaki fark
cogu zaman fiziksel giic degil, yasama dair bir anlam duygusuydu.

Frankl, savas sonrasi bu gézlemlerini Man's Search for Mleaning (Tiirkcede
Insanin Anlam Ara y1s1) adli eserinde kaleme aldi. Kitap, hem otobiyograﬁk
bir toplama kamp: anlatisi hem de logoterapinin felsefi ve terapstik
cercevesinin aciklamasidir. Frankl, yasamumin geri kalanini bu yaklasimi

gelistirmek, 6gretmek ve klinik uygulamalarini yaymakla gecirdi.
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Logoterapinin Temel Teorisi: “Insanin Temel Guidiisti Anlam
Arayisidir”

Frankl'a gére insanin en temel motivasyonu, Freud'un 6ne siirdiigii gibi haz
(zevk ilkest) ya da Adler'in belirttigi gibi giic degil, anlam arayisidur. Insan,
yasadigi acilara katlanabilmek, zorluklarin tistesinden gelebilmek ve gelecege
adim atabilmek icin hayatina bir anlam yiiklemek zorundadir. Anlam,
yasamun her kosulunda bulunabilir ve bu, insanin en temel 6zgiirliigiinii

olusturur.
Logoterapinin temel ilkeleri:

e Hayatin anlami her durumda vardir: En zor, en aci, en umutsuz
goriinen kosullarda bile anlam bulunabilir. Frankl'n toplama kamp:
deneyimi, bu ilkenin en giiclii kanitidir. Insanin yasamina devam
etmesi i¢in, hayatinda bir amac ya da gérev oldugunu hissetmesi
yeterlidir.

e Insanin en derin dzgiirltigli tavrim se¢mesidir: Basimiza gelen her
sey1 kontrol edemeyiz, ama ona verecegimiz tepkiyi secebiliriz. Bu,
insani hayvansal diirtiilerden ayiran en 6nemli 6zelliklerden biridir.

e Anlam ii¢ yolla bulunabilir:

o ﬂretim/yaratma: Bir sey insa etmek, yaratmak, insanliga
veya diinyaya katkida bulunmak.

o Deneyim/ iliski: Sevgi, doga, sanat gibi deneyimlerle anlam
kazanmak. Bu, sadece bir eylem degil, ayni zamanda
diinyayla kurulan derin bir bagdur.

o Tutum: Kacinilmaz aciya karst onurlu, direngli ve cesur bir
tavir gelistirmek. Bu, aciin kendisinin  anlamsizligini

anlaml bir durusla doniistiirmekeir.
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Uygulama: Terapi Siirecinde Logoterapi Nasil Isler?

Logoterapi, klasik psikanaliz gibi gecmusin bilincalti catismalarma degil,
gelecege ve kisinin heniiz gerceklestirmedi§i potansiyellere odaklanir.
Terapist, danisanin hayatindaki anlam boslugunu tanimlar, onu fark ettirir
ve bu boslugu dolduracak degerlers, hedefleri ve sorumluluklar: belirlemesine

yardimci olur.
Sik kullanilan tekniklerden bazilar::

o Sokratik diyalog: Terapist, damisana y6nelttigi sorgulayict sorularla
kendr anlamini bulmasini saglar. Terapist, cevabi vermez, danisanin
kendi icindeki bilgelikle yiizlesmesine yardimer olur.

e Paradoksal niyet: Korkulan seyin iizerine bilingli olarak gitmey:
onererek kaygiyr azaltma teknigidir. Ornegin, topluluk 6niinde
konusmaktan korkan birine, kasith olarak en kotii konusmay:
yapmaya niyetlenmesi séylenir. Bu, kayginin giiciinii kirarak, kisinin
kontrolii ele almasimi saglar.

e Tutumsal degisim: Kacinilmaz acilara kars: bakis acisini degistirme.
Bir hastalig1 veya kaybi kabullenerek, bu durumun kisisel gelisim icin
bir firsat oldugunu gérmeye odaklanilir.,

Etkiler: ve Alanlar:

Logoterapi, yalnizca bireysel psikoterapi alaninda degil, ayni zamanda kriz
danmigmanligs, travma sonrasi iyilesme ve terminal hastalik siireclerinde de
yaygin olarak kullanilir. Dogal afetler, savaslar, géc krizleri, biiyiik kayiplar
gibi kitlesel travmalarda, insanlarin yeniden ayaga kalkmasinda anlam

arayisinin Snemu biiyiiketiir,
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Modern pozitif psikoloji yaklasimi da Frankl'in fikirlerinden etkilenmustir.
“Akis” (flow) teorisinden “psikolojik dayamkhlik” (resilience) kavramina

kadar pek cok alan, anlamin motivasyonel giictinii merkeze almaktadur.
Elestiriler ve Sinirlar

Her ne kadar logoterapi giiclii bir motivasyonel cerceve sunsa da,
elestirmenler anlamin her zaman bulunamayabilecegini veya anlam arayisinin
bazi durumlarda kisiy1 gerceker coziimlerden uzaklastirabilecegini 6ne siirer.
Ayrica agir psikiyatrik  bozukluklarda, yalnizca anlam  arayisina
odaklanmamin  yetersiz olabilecegi de belirtilmistir.  Ancak  Frankl,
logoterapiyi diger tedavi yontemlerine rakip degil, tamamlayici bir yaklasim

olarak tasarlamustir.

Anlamin Hayatta Kalma Giicti

Logoteraps, insamin yalmzca biyolojik bir varlik olmadigmi, zorluklar
karsisinda bile manevi bir merkez aradigini hatirlatir. Frankl'in toplama
kampt deneyimlerinden siiziilen bu yaklasim, giiniimiizde hem klintk hem
kisisel gelisim alanlarinda ilham kaynag: olmaya devam ediyor. Bir anlam

bulan insan, en zor kosullarda bile dimdik durabilir; anlamin: yitiren ise, en
giivenli sartlarda bile ¢oziilebilir.

Frankl'in tinlii séziinde 6zetlendigi gibi:

“Yasamak icin bir ‘neden’i olan, hemen her ‘nasil’a katlanabilir.”
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