
Die Geburt bringt 
neben Freude auch 
Unsicherheiten und 

Ängste. Psycho-
therapeutin  

Mag. Anna Neubrand 
über Ängste, Baby-
blues und die Rolle 

des Umfelds. 
VON MICHAELA WERTHMÜLLER

Mama im 
Mittelpunkt

Die Geburt eines Kin-
des gilt als einer der 
schönsten Momente im 

Leben. Für die Mutter be-
deutet sie jedoch weit mehr: 
neue Gefühle, Unsicherhei-
ten und tiefgreifende Ver-
änderungen. Oft bleibt ihre 
Sicht im Trubel der Freude 
auf der Strecke – dabei ist es 
entscheidend, ihre Perspek-
tive ernst zu nehmen und 
ihr Raum zu geben.

Wie erleben Frauen diese 
intensive Zeit wirklich? Wel-
che Ängste, aber auch Chan-
cen können auftauchen, und 
wie wichtig sind Unterstüt-
zung und Verständnis durch 
Partner, Familie und Freun-
de? Darüber spricht Psy-
chotherapeutin Mag. Anna 
Neubrand im Interview.   ■
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Psychotherapeutin 
Mag. Anna Neubrand 
im Interview. 

Welche Ängste begegnen 
Ihnen bei Schwangeren in 
Ihrer Ordination am häufigs-
ten und wie können werden-
de Mütter konstruktiv damit 
umgehen?

Ganz groß im Mittelpunkt 
steht oft die Angst vor der 
Geburt selbst: „Werde ich 
die Schmerzen aushalten?“, 
„Was ist, wenn die Geburt 
anders verläuft und es 
außerhalb meiner Kontrolle 
ist?“, „Was ist, wenn etwas 
schiefgeht?“ – Hier helfen 
Geburtsvorbereitungskurse, 
um realistische Erwartungen 
zu entwickeln und bestimm-
te Techniken zur Schmerz-
bewältigung zu lernen. 

Eine weitere riesige Angst 
ist das Thema rund ums 
Mutter werden: „Bin ich be-
reit?“, „Werde ich eine gute 
Mama sein?“, „Werde ich gut 
genug sein?“.

Ängste in der Schwanger-
schaft sind vollkommen 
normal, sie sind Ausdruck 
von Verantwortung und 
Fürsorge. Wichtig ist ihnen 
Raum zu geben, sie ernst 
zu nehmen und aktiv nach 
Wegen zu suchen, um mit 
ihnen umzugehen.

Wie lässt sich ein gesun-
des Gleichgewicht zwischen 
natürlicher Sorge ums Baby 
und Vertrauen in die eigene 
Stärke fördern?

Ich glaube, dass ein ge-
sundes Gleichgewicht ent-
steht, wenn Mütter lernen, 
ihrer Intuition zu vertrauen 
und sich aber gleichzeitig 
erlauben, nicht perfekt zu 
sein. Die Sorge um das 
Baby ist etwas ganz Natür-
liches und zeigt, wie tief die 
Verbundenheit ist. Wenn 
die Sorge allerdings in un-
beschreibliche Ängste um-
schlägt, dann ist es wichtig 
sich bewusst zu machen: Ich 
darf Fehler machen. Ich darf 
müde, überfordert oder un-
sicher sein! Das macht mich 
nicht zu einer schlechten 
Mama, sondern zu einer 
menschlichen Mama.

Der sogenannte Babyblues 
betrifft sehr viele Frauen. 
Was steckt dahinter und was 
können Betroffene tun?

In den Wochen vor der 
Geburt dreht sich meist alles 
um die werdende Mama, 
jedoch wenn das Baby auf 
der Welt ist, ändert sich das 

meist sehr schnell und die 
ganze Aufmerksamkeit wird 
auf das Baby gerichtet. Bei 
der ganzen Freude wird je-
doch häufig übersehen, dass 
die frischen Mamis in dieser 
herausfordernden Zeit mehr 
Unterstützung und Auf-
merksamkeit bräuchten.

Babyblues nennt man 
die Wochenbettdepression, 
worunter ca. 75 Prozent der 
Frauen leiden. Klassische 
Symptome sind ein starkes 
Stimmungstief, Gefühle 
der Überforderung allem 
gerecht zu werden, Ängst-
lichkeit, Reizbarkeit und es 
herrscht generell ein Zu-
stand, in welchem Frauen 
sehr sensibel sind. Dieser 
Babyblues tritt meist einige 
Tage nach der Geburt auf 
und dauert wenige Stunden 
bis maximal zwei Wochen. 

Frauen versuchen oft 
aufgrund von Scham- und 
Schuldgefühlen nicht of-
fen darüber zu sprechen, 
wie es ihnen wirklich geht. 
Die Umgebung erwartet, 
dass Mamis ausschließ-
lich Glücksgefühle über 
ihre Mutterschaft haben, 
was jedoch nicht zwingend 
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der Fall ist. Es braucht ein 
Umfeld, welches auf die 
frischen Mamis eingeht und 
ihre Gefühle ernst nimmt. 
Mamis können dann dieses 
Umfeld nutzen, um ehrlich 
über ihre Gefühle zu spre-
chen.

Wo liegen die Unterschie-
de zwischen Babyblues und 
einer postpartalen Depres-
sion?

Während die Wochen-
bettdepression einige Tage 
nach der Geburt auftritt 
und meist wenige Stunden 
bis maximal zwei Wochen 
andauert, unterscheidet sie 
sich deutlich von der post-
partalen Depression. Diese 
tritt in den ersten Wochen 
bis Monaten des ersten 
Lebensjahres des Babys 
auf und hält meist längere 
Zeit an. Frauen verspüren 
eine anhaltende gedrückte 
Stimmung, Lustlosigkeit, 
innere Leere, Energie-
losigkeit, Schuldgefühle, 
große Ängste, verringertes 
Selbstvertrauen bis hin zu 
Suizidgedanken. Der wich-
tigste Unterschied liegt 
aber meiner Meinung nach 
darin, dass der sogenannte 
Babyblues meist von selbst 
abklingt und eine postparta-
le Depression professionelle 
Hilfe erfordert, sodass so-
wohl die Mama als auch das 
Baby diese Zeit zusammen 
meistern können.

Wann ist es angesagt, pro-
fessionelle Hilfe zu suchen?

Wenn die Betroffene und 
ihr Umfeld merken, dass 
sie aus diesem großen Tief 
nicht mehr herauskommt. 
Wenn Mütter das Gefühl 
haben, dass sie sich selbst 
nicht mehr spüren, dauer-
haft traurig sind oder gar 
keinen Zugang mehr zu 

ihrem Kind finden, ist das 
absolut kein Zeichen von 
Schwäche, sondern ein An-
lass sich Hilfe zu holen. Je 
früher man Unterstützung 
sucht, desto besser kann 
auch geholfen werden.

Welche unterstützenden 
Maßnahmen oder Strategien 
empfehlen Sie Müttern, die 
in dieser Zeit mit starken 
Stimmungsschwankungen  
zu kämpfen haben?

Nicht versuchen alles mit 
sich selbst auszumachen, 
sondern es ist besonders 
wichtig mit anderen über 
die Ängste und Sorgen zu 
sprechen. Die Unterstüt-
zung des Partners und ande-
rer naher Bezugspersonen 
ist ein wesentlicher Faktor, 
um mit dieser massiv verän-
derten Lebenssituation um-
zugehen und dies entlastet 
frische Mamis enorm. 

Kleine Auszeiten und das 
bewusste Zulassen von Ge-
fühlen kann auch wieder 

helfen in Balance zu kom-
men; jede Unterstützung im 
Alltag entlastet.

Es ist vollkommen in 
Ordnung, wenn nicht al-
les sofort funktioniert. Ein 
liebevoller und achtsamer 
Umgang mit sich selbst ist 
in dieser Zeit besonders 
wichtig.

Nur wenn es der Mama 
gutgeht, kann es dem Baby 
gutgehen!

Wie verändern sich die 
Lebensumstände nach der 
Geburt erfahrungsgemäß am 
stärksten?

Die Geburt eines Kindes 
bringt eine völlige Ver-
änderung der Lebensum-
stände mit sich: Wie die 
körperliche Veränderung 
der Mütter, die hohen An-
sprüche an sich selbst, aber 
auch die Veränderung von 
den gewohnten Rollen- und 
Beziehungsmustern. Die 
gemeinsame Zeit als Paar 
zu zweit wird knapper, die 
Rollenverteilung muss neu 
ausgehandelt werden und 
alltägliche Herausforde-
rungen können emotional 
belastend sein. Spontane 
Aktivitäten werden seltener, 
Planung und Organisation 

Der häufige Babyblues
Es trifft ca. 75 Prozent nach einer Geburt. 

Die klassischen Symptome: 
Stimmungsschwankungen oder Gefühle 

der Überforderung

Kleine 
Auszeiten mit 
Familie und 
Freunden sind 
wichtig

Freude und 
Erschöpfung 
liegen nach 

einer Geburt 
nah beieinander
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rücken in den Vordergrund 
und viele Eltern müssen 
ihre Hobbys und sozialen 
Kontakte vorübergehend zu-
rückstellen. Jedoch die aller-
größte Veränderung betrifft 
das Schlafverhalten. Es wird 
oft vollkommen auf den 
Kopf gestellt, der Tag-Nacht-
Rhythmus verschoben und 
Erholungsphasen werden 
deutlich seltener. 

Welche Chancen ergeben 
sich daraus auch für die 
Mutter?

Viele Frauen erleben in 
dieser Phase eine neue, tiefe 
Verbindung zu sich selbst. 
Sie entdecken eine bisher 
unbekannte Stärke, wachsen 
über sich hinaus und lernen 
eigene Bedürfnisse klarer 
wahrzunehmen und diese 
auch zu kommunizieren. Al-
lein die körperliche Stärke, 
ein neues Lebewesen zu er-
schaffen, nennen viele Müt-
ter „unbeschreiblich“. Auch 
die Beziehung zu dem Kind 
ist eine besondere Quelle 
der Freude und trotz des 
Schlafmangels und Unsi-
cherheiten empfinden viele 
Mütter diese neue Aufgabe 
und Nähe als enorm erfül-
lend. Darüber hinaus ent-
steht auch die Möglichkeit, 
das eigene Leben bewusster 
zu hinterfragen und gege-
benenfalls neu zu gestalten; 
wie zum Beispiel, dass Prio-
ritäten neu gesetzt werden 
und Beziehungen anders 
gelebt werden. Mutterschaft 
schärft oft den Blick für 
das Wesentliche und viele 
Mamis sagen im Rückblick, 
dass sie in dieser Zeit wirk-
lich gelernt haben, was 
ihnen wichtig ist und somit 
innerlich gewachsen sind.

Welche Rolle spielen Part-
ner, Familie und Freundes-
kreis bei der emotionalen 
Stabilität einer frisch geba-
ckenen Mutter?

Stabile soziale Beziehun-
gen sind ein sehr wichtiger 
Schutzfaktor. Soziale Bezie-
hungen sind nicht nur eine 
praktische Unterstützung, 

sondern können auch eine 
enorme emotionale Stütze 
darstellen. Ein verständnis-
voller Partner kann helfen, 
Ängste einzuordnen, Über-
forderung zu erkennen und 
liebevoll den Druck heraus-
zunehmen. Doch es muss 
nicht immer ein Partner 
sein. Gerade bei alleinerzie-
henden Müttern können 
auch enge Freunde, Fami-
lienmitglieder oder andere 
vertraute Personen diese 
wichtige Rolle übernehmen. 
Das Gefühl, nicht allein zu 
sein, kann enorm stabilisie-
rend wirken. Das Umfeld 
trägt dazu bei, eine Mama in 
ihrer neuen Rolle zu bestär-
ken: durch Zuhören, ohne 
zu urteilen, kleine Gesten 
der Hilfe oder einfach nur 
durch ihre Anwesenheit. Es 
braucht kein großes Netz-
werk, aber es braucht Men-
schen, die ehrlich für einen 
da sind.

Wie können Mütter lernen, 
ihre eigenen Bedürfnisse 
ernst zu nehmen, ohne dabei 
ein schlechtes Gewissen zu 
haben?

Ich kann nur anderen 
helfen, wenn es mir selbst 
gut geht. Der erste Schritt ist 
das Bewusstsein: Eigene Be-
dürfnisse zu haben ist kein 
Egoismus, sondern eine 
Voraussetzung dafür, dauer-
haft für andere da sein zu 
können.  

Viele Mütter geraten 
schnell in einen „Funk-
tionier-Modus“ und stellen 
alles andere hinten an. 
Doch wer ständig über sei-
ne Grenzen geht, erschöpft 
sich irgendwann emotional 
und auch körperlich. Um 
das schlechte Gewissen zu 
überwinden, hilft vielleicht 
ein kleiner Perspektiven-
wechsel: Sich selbst gut zu 
behandeln, ist eine gelebte 
Vorbildfunktion. Das Kind 

lernt durch Beobachtung 
und wenn es sieht, dass Ma-
ma auch Pausen macht, sich 
ernst nimmt und auch ein-
mal Nein sagt, dann lernt es 
etwas sehr Wertvolles über 
Selbstfürsorge und gesunde 
Grenzen. 

Welche präventiven An-
sätze gibt es, um psychi-
sche Belastungen rund um 
Schwangerschaft und Geburt 
möglichst früh abzufangen?

Prävention beginnt 
idealerweise schon in der 
Schwangerschaft, und zwar 
mit dem Bewusstsein, dass 
nicht nur der Körper sich 
enorm verändert, sondern 
auch die Psyche große Ver-
änderungen durchläuft. Vie-
le Frauen wissen zu wenig 
darüber, wie häufig emotio-
nale Krisen im Wochenbett 
tatsächlich sind. Ein realis-
tisches Bild kann entlasten 
und nimmt Schuldgefühle, 
daher sollte es bereits beim 
Frauenarzt und/oder im 
Geburtsvorbereitungskurs 
Raum für diese Themen 
geben. 

Wer sich schon in der 
Schwangerschaft Unter-
stützung sucht, hat es im 
Wochenbett leichter. Dazu 
gehören auch offene Gesprä-
che mit dem Partner, der 
Familie und Freunden über 
mögliche Belastungen und 
konkrete Hilfe im Alltag, 
auch wenn es nur eine Art 
Lieferdienst für Essen ist, 
um nicht selbst kochen zu 
müssen!

Besonders bei Frauen 
mit psychischen Vorerkran-
kungen, traumatischen Er-
fahrungen oder belastenden 
Lebensumständen kann 
eine frühzeitige psycho-
therapeutische Begleitung 
sehr hilfreich sein. 

Psychische Gesundheit 
rund um die Geburt braucht 
Sichtbarkeit, Offenheit und 
frühe Unterstützung. Je 
früher Belastungen erkannt 
und vor allem angesprochen 
werden, desto besser kön-
nen sie abgefangen/aufge-
fangen werden.   ■

Ein verständnisvoller Partner ist eine große Hilfe
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