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D
ie Geburt eines Kindes gilt als der 
glücklichste Moment im Leben. 
Doch was passiert, wenn die Reali-
tät aus Überforderung, Einsam-
keit und Identitätsverlust be-

steht? Die Psychotherapeutin Anna Neu-
brand gründet mit dem „Mama Circle“ ei-
nen Ort, an dem frischgebackene Mütter 
genau diese Gefühle teilen dürfen – ohne 
Scham und mit professioneller Begleitung.

Anna, du planst gerade das Opening für den 
„Mama Circle“. Wie kam es zu der Idee, und 
was genau erwartet die Frauen dort?
ANNA NEUBRAND: Offiziell geht es am 29. 
Mai mit einem kleinen Opening los. Die 
Idee entstand aus meiner eigenen Ge-
schichte. Ich bin systemische Familien-
therapeutin und habe jahrelang mit Kin-
dern in Krisenzentren gearbeitet. Als ich 
2022 selbst Mama wurde, hat sich mein 
Fokus komplett verschoben. Mir ging es 
am Anfang ehrlich gesagt gar nicht gut. 
Ich habe mich trotz Fachwissen alleinge-
lassen gefühlt. Der „Mama Circle“ soll ge-
nau das bieten, was mir gefehlt hat: Ein 
Ort, der wie ein gemütliches Wohnzim-
mer wirkt – mit Kaffee und Tee –, an dem 
sich Frauen austauschen und gleichzeitig 
therapeutisches Know-how abholen kön-
nen.

Es ist also kein klassisches Therapiezimmer, 
sondern eher ein „Safe Space“?
 NEUBRAND: Ganz genau. Es findet in mei-
ner Praxis statt, die ich extra dafür umge-
staltet habe, aber die Atmosphäre ist unge-
zwungen. Mir ist wichtig, dass die Mamas 
dort Zeit für sich haben. Oft dreht sich in 
der Schwangerschaft alles um die Frau, 
aber sobald das Baby da ist, wird sie fast nur 
noch als „Versorgungseinheit“ gesehen. Im 
Mama Circle geht es darum, dass die Mütter 
selbst wieder gehört und gesehen werden.
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SAFE SPACE   FÜR MAMAS
Zwischen Babyglück
und Überforderung:
Psychotherapeutin Anna Neubrand 
spricht im Interview über ihren 
„Mama Circle“ – einen Ort, an dem 
frischgebackene Mütter endlich 
ehrlich sein dürfen.

AKTUELL#mamacircle

Anna Neubrand, 
Psychotherapeutin 
und Gründerin von 
„Mama Circle“.
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AUF EINEN BLICK: DER MAMA CIRCLE
Wer: Anna Neubrand (Psychotherapeutin, Systemische Familientherapie)
Was: Kleingruppen bis 6 Personen, Fokus auf die Mutter (ohne Kind)
Wann: Eröffnungsevent am 29. Mai (09:00 – 11:00 Uhr), Sitzungen jeden Donnerstag (10:00 – 11:30 Uhr)
Wo: Hungerbergstraße 1a/2, 1190 Wien
Kosten: 29 Euro pro Einheit (90 Min.)
Mehr Infos und Termine: anna-neubrand.at

SAFE SPACE   FÜR MAMAS
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Wie läuft so eine Sitzung konkret ab?
 NEUBRAND: Es sind Kleingruppen von 
maximal sechs Frauen. Eine Einheit dau-
ert eineinhalb Stunden und kostet 29 
Euro – mir war wichtig, dass es für jede 
leistbar bleibt. Ich gebe zwar Themen 
vor, bleibe aber f lexibel. Wenn die Grup-
pe gerade ein anderes Bedürfnis hat, 
dann folgen wir dem. Die Termine fin-
den vorerst donnerstags vorgestaltet 
statt – ganz bewusst ohne Kinder.

Viele Mütter plagt das schlechte Gewis-
sen, wenn sie sich Zeit ohne ihr Baby neh-
men. Was sagst du ihnen?
 NEUBRAND: Mein Motto ist: Dem Kind 
kann es nur gut gehen, wenn es der Ma-
ma gut geht. Es ist ein Akt der Selbstfür-
sorge, aber auch der Fürsorge für das 
Kind, sich diese Auszeit zu nehmen. Ich 
weiß aus eigener Erfahrung, dass die 
Überwindung, das Kind abzugeben, rie-
sig ist. Aber diese 90 Minuten helfen, das 
eigene Nervensystem zu regulieren, um 
danach wieder mit mehr Kraft für das 
Kind da zu sein.
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 Was sind die Themen, die junge Mütter heu-
te am meisten beschäftigen?
 NEUBRAND: Es ist diese massive Lebens-
veränderung. Man unterschätzt das vor-
her oft. Wenn dann der Support vom 
Partner oder der Familie fehlt, kippt die 
Situation schnell in Überforderung. Zu 
wissen, dass andere gerade exakt dassel-
be durchmachen, nimmt den Druck.

Du arbeitest weiterhin als Psychothera-
peutin in Einzelstunden. Wie bringst du 
dein Business und dein eigenes Mamasein 
unter einen Hut?
 NEUBRAND: Ich habe mein Arbeitsmo-
dell radikal umgestellt. Nach einer 
schwierigen familiären Phase mit dem 
Tod meines Vaters war es mir wichtig, 
am Nachmittag präsent für meine Toch-
ter zu sein. Ich arbeite jetzt vormittags 
in der Praxis und bin ab 14:30 Uhr für 
mein Kind da. Ich weiß, dass das ein Pri-
vileg ist, aber genau aus diesem Wunsch 
nach Balance ist auch die Struktur des 
Mama Circles entstanden.

Wenn wir zehn Jahre in die Zukunft bli-
cken: Was soll sich durch deine Arbeit ver-
ändert haben?
 NEUBRAND: Ich möchte, dass das Bild 
der „perfekten Mutter“ verschwindet. Es 
soll normal sein, zu sagen: „Ich kann ge-
rade nicht mehr.“ Keine Mami sollte für 
negative Gefühle verurteilt werden. 
Wenn in zehn Jahren Frauen zurückbli-
cken und sagen: „Danke, dass ich dort 
einfach nur ich selbst sein durfte, ohne 
funktionieren zu müssen“, dann habe 
ich mein Ziel erreicht.

„Mama Circle“ soll ein Ort sein, der wie 
ein gemütliches Wohnzimmer wirkt – 
an dem sich Frauen austauschen und 
gleichzeitig therapeutisches Know-how 
abholen können.

AKTUELL#mamacircle

Psychotherapeutin
Anna Neubrand

MAMAS DÜRFEN 
ALLE ARTEN

VON GEFÜHLEN 
HABEN – AUCH 

WUT, ANGST UND 
ÜBERFORDERUNG.
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DARMMIKROBIOM: NEUE 
GESUNDHEITSMARKER
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Schlaganfall: 
Medikament senkt 
Risiko & Schwere

IHR BESTER GUIDE
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VON A BIS Z
Auf dem gesund&fit-Online-
Portal gesund24.at finden Sie 
aktuelles Expertenwissen 
rund um die häufigsten 
Erkrankungen, verständlich 
erklärt. Von A wie Arthrose bis 
Z wie Zöliakie.

IHR GROSSES ONLINE LEXIKON

Eine aktuelle Studienauswertung, vorge-
stellt bei der 12. Konferenz der Europäischen 
Schlaganfallorganisation (ESOC) in Maas-
tricht, zeigt: Der Wirkstoff Asundexian kann 
nach einem ersten Schlaganfall nicht nur 
weiteren Ereignissen vorbeugen, sondern 
auch deren Verlauf abschwächen und das  
Risiko bleibender Behinderungen reduzieren. 
Er hemmt den Blutgerinnungsfaktor XIa und 
senkt das Risiko eines erneuten Schlaganfalls 
um rund 26 Prozent sowie die Gesamtsterb-
lichkeit signifikant, ohne das Blutungsrisiko 
deutlich zu erhöhen. Grundlage sind Daten 
einer großen Wirksamkeitsstudie mit über 
12.000 Patient:innen. Damit entsteht ein 
neuer Ansatz in der Sekundärprävention, der 
sowohl den Schutz als auch die Schadensbe-
grenzung verbessert.

 Für Gesundheit und Krankheitsrisiken im Darm sind laut 
Forschenden der Uni Wien nicht nur Bakterienarten entschei-
dend, sondern kleinere, spezialisierte Untergruppen innerhalb 
dieser Arten. Diese haben sich an unterschiedliche Bedingun-
gen angepasst und stehen mit Erkrankungen wie Darmkrebs, 
chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen und Typ-2-Dia-
betes in Verbindung. Die klassische Einteilung in Arten reicht 
daher für Diagnostik und Medizin nicht mehr aus. Wichtiger 
sind funktionelle Untergruppen, die genauere Aussagen über 
Krankheitsrisiken und Alterungsprozesse ermöglichen könn-
ten. Zudem verbreiten sie sich weltweit schnell und könnten 
künftig als Biomarker für frühere Diagnosen und personali-
sierte Prävention dienen.


