
Schneekönigin – Parabel für Depression 
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Ein Zauberspiegel bringt in der Geschichte das schlechte im Menschen zum 
Vorschein und verstärkt es, während das Gute und Schöne schrumpft. Der Spiegel 
kann als Sinnbild einer Krankheit gesehen werden. Wer befallen ist, der verliert seine 
guten schönen Seiten und das schlechte tritt deutlich hervor. Vor der persönlichen 
Entwicklung der Kindheit würde diese Krankheit die guten Glaubenssätze der 
Erziehung, die der Betroffene verinnerlicht hat schrumpfen lassen und die 
unterdrückten Gefühle, die verbotenen Verhaltensweisen wie Wut, Trauer oder 
Albernheit an die Oberfläche spülen. Vom zerbrochenen Spiegel setzen sich kleine 
Splitter ins Auge oder sogar in das Herz. Die Betroffenen sehen die Welt verzerrt, sie 
zerbrechen an Spannung zwischen Anspruch an sich selbst, wie sie es in der 
Kindheit erlernt haben und den unterdrückten Bedürfnissen und Gefühlen. Sie 
werden im mehr oder weniger starken Maße depressiv. Mit dem Splitter im Herzen 
wird das Herz regelrecht zu einem Eisklumpen, alles Gefühl erstarrt. Es entspricht 
dem Gefühl der Gefühllosigkeit das bei starken Depressionen entsteht.  

Das Märchen beschreibt die Symptome der sehr realen Krankheit Depression in 
dieser ersten Geschichte. 
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Ein kleiner Splitter fliegt ins Auge und ins Herz, ein kurzer Schmerz, dann ist der 
Vorfall scheinbar vorbei. So ähnlich beginnt auch meist die Depression, es gibt einen 
Auslöser, der aber nicht gleich als schwer empfunden wird. Es wird heruntergespielt. 
Ich merke irgendwas ist anders, es tut etwas weh, aber ich funktioniere, ich bin stark 
und es war eigentlich gar nichts. Dann setzt eine Verhaltensänderung ein. Dinge, die 
Spaß gemacht haben, sind plötzlich uninteressant. Schönes wird nicht mehr gesehen 
und empfunden. Rationalität steht im Vordergrund. Liebesbeweise der Umgebung 
werden weggestoßen. Der Betroffene fühlt sich nicht liebenswert, liebt sich selbst 
nicht mehr und kann keine Liebe mehr annehmen. 
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Der letzte Satz beschreibt die Tiefe der Depression sehr genau. Gerdas Suche kann 
als Sinnbild der Suche aus dem Zustand der Depression verstanden werden. Die Zeit 
scheint stillzustehen. Alles ist irgendwie rational schön um einen herum und doch 
merkt man dass etwas Wesentliches fehlt. Die Tränen sind ein erstes Gefühl das sich 
irgendwann Bahn bricht und den Ausweg aus der Depression weist. Der erste Schritt 
ist gemacht.  
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Die Suche zurück ins Leben gelingt nicht allein. Das in der Kindheit verlorene 
Urvertrauen wird als Vertrauen in die Hilfe und Gutmütigkeit der Menschen ringsum 
neu erlernt. Nicht jeder wird gleich in einem Schloss Aufnahme finden, aber 
wertschätzender Umgang durch das Umfeld wirkt ähnlich aufbauend. Gerade in der 
gefühlten Nutzlosigkeit und Wertlosigkeit, wenn die eigene Kraft nicht mehr reicht um 
das Leben zu meistern, gibt es Menschen, die den Betroffenen versorgen und an 
seine Zukunft weiter glauben, ihn gestärkt wieder auf den Weg des Lebens 
entlassen. Fehlt dieses Umfeld, so wird der Betroffene es suchen. Er holt sich 
Zuwendung beim Arzt, meist zunächst verdeckt unter Nennung der körperlichen 
Symptome. Die Suche im innen wird von außen unterstützt. Erlernte Hilflosigkeit der 
Kindheit kann neu bewertet und Vertrauen aufgebaut werden.  

Wer so weit kommt, dass er bewusst Hilfe von außen annimmt, hat bereits einen 
wichtigen Schritt getan. Oft wird der Genesungsprozess aber zunächst hier enden. 
Der Betroffene funktioniert wieder gut genug. Die depressive Phase scheint vorbei. 
Aber die nächste Phase wird kommen und an dieser Stelle erneut eine Entscheidung 
fordern, weiter zu gehen. Viele haben diese Phasen erlebt. Eine Depression kann auf 
diese Weise Jahrzehnte lang immer wieder erscheinen und scheinbar vergehen.  

In diesem Abschnitt stehen die körperlichen Leiden des Betroffenen noch im 
Vordergrund. Oft sind Kopfschmerzen, Rückenschmerzen oder allgemeine 
Erschöpfung die Hauptsymptome. Zum Einsatz kommen Physiotherapie, vielleicht 
Bäder und Massagen, auch Sport kann hier helfen, eine gesunde Ernährung und 
Ablenkung vom Schmerz. Eine Kur mit netten neuen Kontakten und Eindrücken 
rundet diesen Abschnitt gut ab.    
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Nach der Hilfe für den Körper (im Schloss im Kapitel davor) kommt nun die Hilfe für 
die Seele.  

Nicht ganz so angenehm beginnt das lernen. Hier werden wir mit unseren Urängsten 
konfrontiert. Das Erzählen der kleinen Gerda als Geschichte an das Räubermädchen 
kann als Gleichnis einer Gesprächstherapie gedeutet werden. Zunächst sieht man in 
der Therapie keine Hilfe, fühlt sich oft bedroht, von den längst verdrängten Ängsten 
der Kindheit. Man möchte nicht an die Oberfläche holen, was man so viele Jahre 



mühsam unter der Oberfläche gehalten hat. Ein Ziel sieht man auch nicht wirklich, 
die Wahrscheinlichkeit der „Räuberhöhle“ glücklich zu entkommen ist nicht greifbar. 
Aber mit der Beschäftigung unserer Vergangenheit, mit der Neubewertung der 
Gedankenmuster, mit der Akzeptanz, dass wir die Stärke hatten so weit im Leben 
gekommen zu sein, trotz aller Fehler, die wir in der Depression so stark an uns 
wahrnehmen, lässt das Selbstbewusstsein wieder entstehen.  

Der Blick in eine Zukunft, die wieder erreichbar scheint, neue Ziele, die man gelernt 
hat zu artikulieren schließt diese Episode der Heilung ab.   
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Nach der akuten Depression steht die Wiederkehr als befürchteter Schatten vor der 
Zukunft. Das Leben geht wieder seinen Gang, die lähmende Verzweiflung ist vorbei, 
aber die Erfahrung der Vergangenheit hat uns gezeigt, dass es immer wieder diesen 
Absturz in die Krankheit gibt. Es gilt eine neue Stufe der Bewältigung anzugehen, die 
langfristige Stabilisierung  

Die Auseinandersetzung mit den Gedankenmustern, die in die Krankheit führen 
können, in Form von kognitiver Verhaltenstherapie ist wichtig. Man muss sich dem 
gefühllosen Wesen aus der Depression bewusst nähern. Die Suche nach Kai in 
diesem Abschnitt entspricht der Suche nach unseren Verhaltensmustern und 
Denkmustern. So wie Gerda nun zielgerichtet zu Kai gelangt, so können wir gezielt 
schauen, welche Annahmen und Denkmuster uns in dieses „Eisschloss“ bringen, 
wenn wir in die Depression abgleiten.   
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Die Annahme des depressiven Teils als Teil der eigenen Persönlichkeit und Liebe zu 
sich selbst heilen den Betroffenen langfristig. Die Verhaltensmuster sind verändert 
worden und beeinflussen unser Leben in der Zukunft nicht mehr so stark. Die 
Ereignisse, die unsere depressiven Denkmuster geprägt haben, sind noch Teil 
unserer Historie, aber wir können sie liebevoll akzeptieren und als Vergangenheit 
abgrenzen vom hier und jetzt. Wie im Märchen wird der Betroffene nun „erwachsen“. 
Mit Hilfe von körperlicher Pflege, Psychotherapie und Verhaltenstherapie hat er die 
fehlenden Entwicklungsschritte der Kindheit nachgeholt und die Wunden der 
kindlichen Traumata geheilt.  

Dieses echte Erwachsenwerden, dieser Schritt wirklich Verantwortung für sich selbst 
und sein Leben zu übernehmen, die Bereitschaft die Konsequenzen seines Handelns 
zu tragen, statt zu jammern und zu klagen, ermöglicht letzten Endes auch, das Kind 
in uns liebevoll anzunehmen. Das Kind ist nun aber nicht mehr das hilflose Opfer 
einer Situation, die es überfordert, sondern hat einen starken Erwachsenen an seiner 
Seite, der es schützt und annimmt, wie es ist - mit all seinen Ängsten, seinen 
Wünschen und Hoffnungen.   



Den religiösen Bezug kann jeder für sich annehmen, wie er in sein Weltbild passt. Ich 
habe aber festgestellt, dass viele auf dem Weg an irgendeine weitere höhere Kraft im 
Leben glauben, die ihnen hilft auf diesem Weg. An dieser Stelle der Geschichte, dem 
letzten Satz von den „Kindern im Herzen und doch Erwachsenen“ fällt mir die 
Geschichte aus der Bibel ein, in der Jesus sagt: „Ihr müsst werden, wie die Kinder, 
um ins Himmelreich zu gelangen“. Glaube und Vertrauen liegen hier glaub ich sehr 
nah bei einander. Das Urvertrauen ist bei vielen psychischen Erkrankungen gestört 
und ein Neuaufbau von Vertrauen, kein blinder Glauben aller Versprechungen, aber 
Vertrauen in meine engsten Freunde, Angehörigen und vor allem mich selbst, meine 
Fähigkeiten mit ungewissen Situationen umgehen zu können, ist ein wichtiger Schritt 
zu psychischer Gesundheit. Und Gesundheit in Körper, Seele und Geist entspricht 
für mich dem Erleben des Himmelreichs auf Erden.     


