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* Logoterapi: Anlam Arayışıyla Hayatta 
Kalmak

 

 

 

Logoterapinin kurucusu Viktor Emil Frankl (1905–1997), Viyana doğumlu 
bir nörolog ve psikiyatrdı. Henüz genç yaşlarında, insan zihninin yalnızca 
biyolojik dürtüler ve bilinçdışı çatışmalarla değil, aynı zamanda "anlam" 
ihtiyacıyla da şekillendiğine inandı. Freud’un psikanalizi ve Adler’in bireysel 
psikolojisi ile tanışsa da, kendi gözlemleri onu farklı bir yola yöneltti. 
Frankl’ın yaşamının kırılma noktası, II. Dünya Savaşı sırasında Nazilerin 
toplama kamplarına gönderilmesi oldu. Auschwitz, Dachau ve diğer 
kamplarda kaldığı yıllar boyunca, ailesinin büyük kısmını kaybetti. Bu 
koşullarda bile gözlemlediği bir şey vardı: Fiziksel olarak benzer zorluklar 
yaşayan mahkûmlar arasında, hayata tutunanlar ile çökenler arasındaki fark 
çoğu zaman fiziksel güç değil, yaşama dair bir anlam duygusuydu. 

Frankl, savaş sonrası bu gözlemlerini Man’s Search for Meaning (Türkçede 
İnsanın Anlam Arayışı) adlı eserinde kaleme aldı. Kitap, hem otobiyografik 
bir toplama kampı anlatısı hem de logoterapinin felsefi ve terapötik 
çerçevesinin açıklamasıdır. Frankl, yaşamının geri kalanını bu yaklaşımı 
geliştirmek, öğretmek ve klinik uygulamalarını yaymakla geçirdi. 

“İnsanın Temel Güdüsü Anlam Arayışıdır” 
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Logoterapinin Temel Teorisi: “İnsanın Temel Güdüsü Anlam 
Arayışıdır” 

Frankl’a göre insanın en temel motivasyonu, Freud’un öne sürdüğü gibi haz 
(zevk ilkesi) ya da Adler’in belirttiği gibi güç değil, anlam arayışıdır. İnsan, 
yaşadığı acılara katlanabilmek, zorlukların üstesinden gelebilmek ve geleceğe 
adım atabilmek için hayatına bir anlam yüklemek zorundadır. Anlam, 
yaşamın her koşulunda bulunabilir ve bu, insanın en temel özgürlüğünü 
oluşturur. 

Logoterapinin temel ilkeleri: 

• Hayatın anlamı her durumda vardır: En zor, en acı, en umutsuz 
görünen koşullarda bile anlam bulunabilir. Frankl'ın toplama kampı 
deneyimi, bu ilkenin en güçlü kanıtıdır. İnsanın yaşamına devam 
etmesi için, hayatında bir amaç ya da görev olduğunu hissetmesi 
yeterlidir. 

• İnsanın en derin özgürlüğü tavrını seçmesidir: Başımıza gelen her 
şeyi kontrol edemeyiz, ama ona vereceğimiz tepkiyi seçebiliriz. Bu, 
insanı hayvansal dürtülerden ayıran en önemli özelliklerden biridir. 

• Anlam üç yolla bulunabilir: 
o Üretim/yaratma: Bir şey inşa etmek, yaratmak, insanlığa 

veya dünyaya katkıda bulunmak. 
o Deneyim/ilişki: Sevgi, doğa, sanat gibi deneyimlerle anlam 

kazanmak. Bu, sadece bir eylem değil, aynı zamanda 
dünyayla kurulan derin bir bağdır. 

o Tutum: Kaçınılmaz acıya karşı onurlu, dirençli ve cesur bir 
tavır geliştirmek. Bu, acının kendisinin anlamsızlığını 
anlamlı bir duruşla dönüştürmektir. 
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Uygulama: Terapi Sürecinde Logoterapi Nasıl İşler? 

Logoterapi, klasik psikanaliz gibi geçmişin bilinçaltı çatışmalarına değil, 
geleceğe ve kişinin henüz gerçekleştirmediği potansiyellere odaklanır. 
Terapist, danışanın hayatındaki anlam boşluğunu tanımlar, onu fark ettirir 
ve bu boşluğu dolduracak değerleri, hedefleri ve sorumlulukları belirlemesine 
yardımcı olur. 

Sık kullanılan tekniklerden bazıları: 

• Sokratik diyalog: Terapist, danışana yönelttiği sorgulayıcı sorularla 
kendi anlamını bulmasını sağlar. Terapist, cevabı vermez, danışanın 
kendi içindeki bilgelikle yüzleşmesine yardımcı olur. 

• Paradoksal niyet: Korkulan şeyin üzerine bilinçli olarak gitmeyi 
önererek kaygıyı azaltma tekniğidir. Örneğin, topluluk önünde 
konuşmaktan korkan birine, kasıtlı olarak en kötü konuşmayı 
yapmaya niyetlenmesi söylenir. Bu, kaygının gücünü kırarak, kişinin 
kontrolü ele almasını sağlar. 

• Tutumsal değişim: Kaçınılmaz acılara karşı bakış açısını değiştirme. 
Bir hastalığı veya kaybı kabullenerek, bu durumun kişisel gelişim için 
bir fırsat olduğunu görmeye odaklanılır. 

Etkileri ve Alanları 

Logoterapi, yalnızca bireysel psikoterapi alanında değil, aynı zamanda kriz 
danışmanlığı, travma sonrası iyileşme ve terminal hastalık süreçlerinde de 
yaygın olarak kullanılır. Doğal afetler, savaşlar, göç krizleri, büyük kayıplar 
gibi kitlesel travmalarda, insanların yeniden ayağa kalkmasında anlam 
arayışının önemi büyüktür. 
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Modern pozitif psikoloji yaklaşımı da Frankl’ın fikirlerinden etkilenmiştir. 
“Akış” (flow) teorisinden “psikolojik dayanıklılık” (resilience) kavramına 
kadar pek çok alan, anlamın motivasyonel gücünü merkeze almaktadır. 

Eleştiriler ve Sınırlar 

Her ne kadar logoterapi güçlü bir motivasyonel çerçeve sunsa da, 
eleştirmenler anlamın her zaman bulunamayabileceğini veya anlam arayışının 
bazı durumlarda kişiyi gerçekçi çözümlerden uzaklaştırabileceğini öne sürer. 
Ayrıca ağır psikiyatrik bozukluklarda, yalnızca anlam arayışına 
odaklanmanın yetersiz olabileceği de belirtilmiştir. Ancak Frankl, 
logoterapiyi diğer tedavi yöntemlerine rakip değil, tamamlayıcı bir yaklaşım 
olarak tasarlamıştır. 

Anlamın Hayatta Kalma Gücü 

Logoterapi, insanın yalnızca biyolojik bir varlık olmadığını, zorluklar 
karşısında bile manevi bir merkez aradığını hatırlatır. Frankl’ın toplama 
kampı deneyimlerinden süzülen bu yaklaşım, günümüzde hem klinik hem 
kişisel gelişim alanlarında ilham kaynağı olmaya devam ediyor. Bir anlam 
bulan insan, en zor koşullarda bile dimdik durabilir; anlamını yitiren ise, en 
güvenli şartlarda bile çözülebilir. 

Frankl’ın ünlü sözünde özetlendiği gibi: 

“Yaşamak için bir ‘neden’i olan, hemen her ‘nasıl’a katlanabilir.” 

 

 




