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Kedves illuzioink

A lelki egészség alkotoi kozott egyet kulono-
sen gyakran emlegetink mint elengedhetetlent.
Ez a valosag és dnmagunk redlis értékelése. On-
magunk és a valdsag realis értékelése gyakorla-
tilag azt jelenti, hogy ne legyenek illuzidink, mert
az illuziokban a valdésag maskeént tinik fel, mint
amilyen valéjaban. Mivel az illuzio eltorzitja a va-
l6sagot, az illuzié hianya a lelki egészség alap-
vet6 feltétele. Valéjaban hogyan lehetne lelkileg
egeészseges az az ember, aki tévesen értelmezi
mindazt, ami kOrulotte torténik, és dnmagardl il-
l0zi6i vannak? Hogyan tudna a valésaghoz alkal-
mazkodni — ami szintén a lelki egészség meglété-
nek feltétele — az, aki nem latja a val6sagot olyan-
nak, amilyen, és 6nmagardl is irredlis képe van?

Az emberek altalaban haromfajta illuziét dé-
delgetnek magukban, amellyel meghamisitjak a
valésagot és dnmagukat: illuziét Gnmaguk poziti-
vitasaral, illuziét arrél, hogy hatassal tudnak lenni
a torténésekre, és a jovovel kapcsolatos illuziot.

Amikor sajat magunkat értékeljuk, tdbbségunk
elismeri, hogy egyarant vannak jo és rossz tu-
lajdonsagaink, de szinte kivétel nélkil fontosnak
tartjuk hangsulyozni, hogy bennink az elébbiek
vannak tulsulyban. De van egy masik jelenség
is: kdnnyebben emlékezunk olyan eseményekre,
amelyekben pozitiv tulajdonsagainkat mutathat-
tuk meg, mint azokra, amelyekben rosszak vol-
tunk. Ha pedig megkérdeznek bennlnket, jobbak
vagy rosszabbak vagyunk-e az atlagnal, nem
kételkedunk abban, hogy jobbak vagyunk, ami-
bél jol kivehetd, mennyire nem vagyunk redlisak,
mert ha mindannyian atlag felettiek lennénk, ak-
kor ki alkotna az atlagot? Hogy mekkora illuzidink
vannak onmagunkrol, mutatja az a tény is, hogy
szinte szabaly szerint masok alacsonyabbra ér-
tékelnek bennunket, mint mi sajat magunkat.

Erdekes megfigyelni, hogy a melankolikus
embereknél nem lelheték fel ezek az illuziok. Ok
nem gondoljak azt, hogy tdbb jé tulajdonsaguk

van, mint rossz, hogy jobbak az atlagnal, és az
onértékelésik nagymértékben megfelel annak,
ahogyan masok latjak Oket.

A masik jelentds illuzi6 annak a képesség-
nek a megélése, hogy hatassal tudunk lenni a
torténésekre. Nagyon gyakran viselkedunk ugy,
mintha kezinkben tartanank az események sza-
lait, amelyekre gyakorlatilag alig vagy egyaltalan
nem tudunk hatassal lenni. Egyszer(i példa erre
a pénzfeldobas. Az a meggyézédésunk, hogy ha
sajat kezlileg dobjuk fel a pénzérmét (fej vagy
iras), gyakrabban teljesul a kivansagunk.

A melankolikusok ebben az esetben is kdze-
lebb vannak a valésaghoz. Nekik nincsenek ilyen
illuzidik. Szinte mindig realisan fel tudjak mérni,
mikor tudnak hatni a kulsé torténésekre, és mikor
nem, meddig terjednek a lehetdéségeik.

A harmadik tipusu illuziot illetéen a tapasz-
talatok arrél gyéznek meg bennlnket, hogy az
emberek tébbsége kifejezettebben orientalodik a
jové, mint a jelen vagy a mult iranyaban. Sajat jo-
vOjukkel kapcsolatban nagy hanyaduk optimista
beallitottsagu. Amikor annak nincsen alapja, ak-
kor is mélyen hiszlink benne, hogy a jové valami
szépet hoz majd. Valojaban sajat jovénket olyan-
nak latjuk, amilyennek szeretnénk, hogy legyen.
Mivel a vagy nem elegendd ahhoz, hogy a jovét
meghatarozza, a meggy6z6dés, hogy a jovében
jobb lesz, nem mas, mint illuzio.

Az lathat6 tehat, hogy az emberek tObbsége-
nél a lelki egészséghez sziikséges alapvetd fel-
tételek sincsenek meg. Masrészt viszont nagyon
jol tudunk alkalmazkodni a mindennapi élethez,
mert ellenkez6 esetben a tarsadalmi torténések
— amelyeknek szerves részei vagyunk — nagyon
nehezen alakulnanak, ha egyaltalan alakulhat-
nanak. Ezenkivul, mint lattuk, inkabb jonak gon-
doljuk magunkat, mint rossznak. Az sz(rheté le
ebbdl, hogy nem feltétlenll kell redlisnak lenntink
ahhoz, hogy jol érezzik magunkat.
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Eppen ellenkezdleg, tanacsos illuzidkat tap-
lalni magunkrél és a valdsagroél, hogy megfelels-
en alkalmazkodni tudjunk a mindennapokban, és
jOl érezzuk magunkat.

Az a kérdés vetddik fel, hogy akkor valunk-e
buskomorra, ha szembenéziunk a valdsaggal,
azt olyannak latva, amilyen, vagy éppenséggel
csak melankolikusként tudunk realisak lenni, tud-
juk illuziomentesen felmérni a valésagot. Hajla-
mosak vagyunk a lelki egészséget kiegyenliteni
a boldogsaggal, amelyet sokan ugy fogalmaz-
nak meg, hogy az nem mas, mint a pozitiv érze-
seknek a negativokkal szembeni tulsulya. Ezzel
kapcsolatban viszont azt kell megkérdeznunk,
hogy egészségesek lehetnek-e azok, akik olyan
mértékben nem realisak, amilyen mértékben a
valésagot szebbnek latjak annal, mint amilyen
az valdjaban. Realisnak tinik tehat a feltétele-
zés, hogy akiknél a pozitiv érzések vannak tul-
sulyban, még jobban eltorzitjak, meghamisitjak a
valésagot. Roviden: a boldogsag semmi esetre
sem lehet a lelki egészség alapvetd meghataro-

z6ja olyan mértékben, mint amilyen mértékben
az egészséges allapot feltétele a valdsag pontos
érzékelése.

Egy azonban egészen biztos: illuzidink ked-
vesek szamunkra, és elengedhetetlenek ahhoz,
hogy jol érezziik magunkat. Szlikség van rajuk,
hogy eltakarhassuk sajat természetunk, szeme-
lyiségunk, kornyezetink nem kivant, rossz re-
szeit.

Vannak kis és nagy illuzidink. A Kis illuziok-
nak koszonhetbéen valik az élet elviselhetd-
ve, sOt esetenként kellemessé szamunkra. A
nagy illuziok magukkal ragadnak bennunket.
Megbolonditanak, megérjitenek. A nagy illuzidk-
tol szenvedunk — és rovidebb-hosszabb idén at
miattuk bdnhddunk. A kis illuzidk éltetnek ben-
nunket, a nagyoktol meghalunk.

De alapjaban veéve a kis illuziok sem hasz-
nalnak lelki egészségunknek. Mégis legtobbszor
gondolkodas nélkul felvallaljuk Oket.
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