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Mit der vorderen Hand den Halsbereich 
des Klienten halten. Der Klient beugt sich 
nach vorne in die Hand des Masseurs, 
dessen hintere Hand streicht mit leich-
tem Druck vom oberen Rücken über den 
Nacken bis zum adhipati – der Fontanelle 
(Abb. 2.62).

Den Kopf wieder gerade richten und die 
Massage mit einer abschließenden Atem
übung beenden.

Die Hände des ersten Masseurs liegen am 
nÁbhi und vÁta-stÁna (Abb. 2.63).

Die Hände des zweiten Masseurs liegen am 
oberen Rücken und am hédaya (Herz).

Beide Masseure und der Klient atmen im 
gemeinsamen Rhythmus und finden einen 
inneren Einklang. Entspannen und in einer 
bewussten inneren Haltung für diese Massa-
ge danken.

2.6.2	 pÁdÁbhyaÉga –	
 die Fußmassage

pÁdÁbhyaÉga, die ayurvedische Fußmassage, 
ist eine filigrane Ölmassage zur

Entspannung,
Regeneration und
Vitalisierung.

Gerade gestresste, überarbeitete Menschen, die 
unter mentalen Belastungen leiden und ihre 
Gedanken nicht abschalten können, kommen 
mit der pÁdÁbhyaÉga zur Ruhe. Eine regel-
mäßige Fußmassage sorgt für guten Nacht-
schlaf und schafft einen harmonischen doÒa-
Ausgleich. Viele Reflexzonen für die lebens-
wichtigen Organe und Sinnesorgane befin-
den sich an der Fußsohle, die bei einer gründ-
lichen Fußmassage vitalisiert werden. Am frü-
hen Morgen wird eine Ölung der Füße als täg-
liche Routinemaßnahme empfohlen.

Die pÁdÁbhyaÉga kann als Synchronmassa-
ge mit zwei Therapeuten ausgeführt werden 
oder als Einzelbehandlung. Der Massageablauf 
ist jeweils der gleiche. Er wird mit zwei The-
rapeuten an beiden Füßen gleichzeitig ausge-
führt oder bei der Einzelbehandlung nachein-
ander. Die Behandlungsdauer beträgt als Syn-
chronmassage ca. 60 min und mit einem The-
rapeuten ca. 90 min, inklusive Nachbehand-
lung und Nachruhen.

„PÁdÁbhyaÉga ist hilfreich bei Rauheit, 
Steifheit, Trockenheit, Taubheit und einge-
rissenen Füßen. Lindert Müdigkeit, fördert 
Weichheit, Stärke und Stabilität der Füße. 
Sie verbessert die Sehfähigkeit und ist gut 
bei Sehstörungen, insbesondere wenn die-
se durch Überanstrengung der Augen verur-
sacht wurden. Ebenfalls hilfreich bei Erkran-
kungen der Sehnen und Bänder der Füße 
bzw. Fußknöchel sowie bei Kontraktionen 
von Muskeln der Füße bzw. Knöchel.“
(CS SÚ. 5; SS Ci. 24)

Abb. 2.62

Abb. 2.63
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Wirkung von pÁdÁbhyaÉga

Folgende Wirkung wird der pÁdÁbhyaÉga 
zugeschrieben:

beseitigt lokal Rauheit, Hornhaut, Haut-
risse und Steifigkeit,
beseitigt Müdigkeit und Taubheitsgefühle,
verleiht den Füßen Stabilität, Kraft und 
Weichheit,
gut bei Erkrankungen der Sehnen und Bän-
der im Fußbereich (z. B. Kontrakturen),
reduziert vÁta,
verbessert den Schlaf,
verbessert das Sehvermögen (durch eine 
feinstoffliche Verbindung zwischen der 
Fußsohle und den Augen).

Kontraindikationen

Bei folgenden Kontraindikationen darf keine 
pÁdÁbhyaÉga durchgeführt werden:

bei offenen Wunden an den Füßen,
extrem starker Fußpilz mit aufgesprun-
gener Haut,
tief liegende Krampfadern mit Thrombo-
seneigung,
viele Krampfadern.

Praxisanleitung pÁdÁbhyaÉga

Klassisch wird eine Fußmassage als Synchron-
massage und mit ghÍ durchgeführt.

Der Klient liegt während der pÁdÁbhyaÉga 
entspannt in der Rückenlage und ist mit einer 
leichten Decke bzw. einem Baumwolltuch zuge-
deckt. Um den Rücken zu entlasten, können die 
Knie mit einer Rolle unterlagert werden.

Die Massage beginnt am Kopf. Darauf folgen 
Ausstreichungen am Bein, Knie und Unter-
schenkel bis zum Knöchel. Von dort aus wird 
die Fußsohle, anschließend die Fußseiten, der 
Fußrücken und die Zehen massiert und mobi-
lisiert. Die Massage endet mit heißen Kom-
pressen.

Vorbereitende Behandlung

Ein Masseur beginnt mit den vorbereitenden 
Behandlungen am Kopf:

Mit beiden Händen den Kopf halten 
(Abb. 2.64).

Mit den Fingerkuppen vom Haaransatz 
zum Scheitel die Kopfhaut kraulen.
Den Kopf vorsichtig in beide Hände neh-
men, leicht drehen und behutsam gera-
de ausgerichtet auf der Liege ablegen. 
Den Nacken dabei entspannen lassen 
(Abb. 2.65).

Nun an die Seite des Körpers treten. Beide 
Masseure decken das Tuch von den Füßen her 
bis zur Mitte der Oberschenkel auf.

Das Ölkännchen mit warmem ghÍ füllen 
und jeweils in die Innenhand nehmen (die 
Innenhand ist jeweils zur Innenseite des 
Beines und Fußes ausgerichtet).

Abb. 2.64

Abb. 2.65
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Das ghÍ langsam vom Fuß bis eine Hand-
breite über das Knie gießen (Abb. 2.66).
Die eigenen Hände einölen.
Wir streichen das Bein mehrfach mit bei-
den Händen aus. Dazu am großen Zeh 
ansetzen und von den Zehen unterhalb der 
Knöchel vorbei und seitlich entlang am 
Unterschenkel („Hosennaht“) ausstreichen. 
Auf Höhe der Kniescheibe modellieren sich 
die Finger an die Patella/Kniescheibe an 
und die Daumen laufen gleichzeitig ohne 
Druck über die Kniescheibe. Oberhalb der 
Kniescheibe streichen wir in die Kniekehle 
und zurück zum Fuß, dabei über den gro-
ßen Zeh abgehen (Abb. 2.67 u. Abb. 2.68).
Die Patella/Kniescheibe ausstreichen. 
Dabei modellieren sich die Finger an die 
Patella an, die Daumen gleiten sanft und 
ohne Druck über die Kniescheibe. Ober-
halb der Kniescheibe in die Kniekeh-
le streichen und je dreimal nach kranial/
dorsal und ventral/kaudal die Kniescheibe 
kreisen. Richtungswechsel unterhalb der 
Kniescheibe.
Nun die Wade mit wechselnden Hän-
den ausstreichen: Mit der Innenhand von 
der Kniekehle aus sanft seitlich am Unter-
schenkel entlang streichen. Die Außen-
hand hält dabei ruhig den Außenknöchel. 
Die Innenhand parkt am Knöchel und die 
Außenhand taucht unterhalb der Kniekeh-
le ein und streicht an der Außenseite ent-
lang über die Wade zum Fuß (Abb. 2.69). 

Die Ausstreichungen im Wechsel wieder-
holen.
Mit dem Mittelfinger in der Furche des M. 
gastrocnemius kreisen, bis zum sehnigen 
Anteil der Achillessehne zur Beinaußensei-
te kreisen.

Cave: Bei Krampfadern diesen Griff nicht 
anwenden!

Abb. 2.67

Abb. 2.68

Abb. 2.69

Abb. 2.66
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Mit dem Daumen und Zeigefinger die 
Achillessehne kaudal zur Ferse hin aus-
streichen. Dabei das gesamte Bein leicht 
ziehen.
Mit den Fingerkuppen Innen- und Außen-
knöchel beidseitig umkreisen. Exakt an der 
knöchernen Struktur entlangfahren. Im 
Uhrzeigersinn und gegen den Uhrzeiger-
sinn wiederholen.
Mit der Innenhand zwischen der Ferse 
und dem Innenknöchel den marma-Punkt 
kÚrca-Ðiras halten und kreisend massieren.
Anschließend mit der Kante des Zeigefin-
gers einen Bogen zwischen Achillessehne 
und Knöchel nach kranial und zurück zur 
Großzehsehne ziehen, „L-Griff“.
Am Außenknöchel wiederholen: Mit der 
Außenhand zwischen der Ferse und dem 
Außenknöchel den marma-Punkt kÚrca-
Ðiras halten und kreisend massieren  
(s. Abb. 2.70).
Die Innenhand fasst die Ferse, die Außen-
hand platziert sich unter dem Unterschen-
kel. An der Fußunterseite mit dem Daumen 
der Innenhand die Ferse mit kleinen Krei-
sen ineinander übergehender Ovale von 
medial nach lateral kreisend ausstreichen. 
An der äußeren Fersenseite ohne Rich-
tungswechsel wieder nach medial zurück 
kreisen (Abb. 2.70).

Beide Daumen gleiten auf die Fußuntersei-
te, oberhalb der Ferse und streichen krani-
al die gesamte Fußsohle bis zu den Zehen-
grundgelenken mit Wechseldaumen aus. 
Die Finger umschließen eng den Fußrü-
cken. Die Daumen zurück zur Ferse gleiten 
lassen und wiederholen.

Mit beiden Daumen immer entlang der 
Mittelnaht der Fußsohle mit kleinen Krei-
sen von oberhalb der Fersenkante bis zum 
Quergewölbe/unterhalb der Zehengrund-
gelenke von medial nach lateral bis über 
die Fußkanten mit kleinen Kreisen massie-
ren. Zu den Zehengrundgelenken hinauf-
streichen (Abb. 2.71).

Die Zehengrundgelenke versetzt ausstrei-
chen, indem beide Daumen exakt am Rand 
der knöchernen Struktur der Zehengrund-
gelenke nach kranial entlangfahren. Vom 
Kleinzehgrundgelenk bis zum Großzeh-
grundgelenk ausstreichen. Die Daumen der 
Innenhand streichen dabei die Außenseite 
des Zehengrundgelenks und die Daumen 
der Außenhand streichen dabei die Innen-
seite des Zehengrundgelenks (Abb. 2.72 u. 
Abb. 2.73).
Mit dem Daumen der Innenhand vom 
Kleinzeh in Richtung Großzeh oberhalb 
der Zehengrundgelenke entlang streichen. 
Um den Großzeh herum und mit Betonung 
zum Kleinzeh zurückstreichen. Oberhalb 
der Zehengrundgelenke dreimal wieder-
holen. Ebenfalls auf den Zehengrundgelen-
ken und unterhalb der Zehengrundgelenke 
dreimal wiederholen. Anschließend je ein-
mal jede Region des Quergewölbes noch 
einmal entlangfahren und oben am Groß-
zeh enden (Abb. 2.74–2.76).
Mit der Innenhand die Fußinnenseite mas-
sieren: Der Masseur stellt sich seitlich zum 
Fuß. Die Außenhand liegt an der Außensei-
te des Fußes. Die Innenhand massiert krei-
send den muskulären Teil des Fußinnen-

Abb. 2.70

Abb. 2.71
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gewölbes von oberhalb der Ferse bis zum 
Großzehgrundgelenk mit kleinen Kreisen 
nach kranial (Abb. 2.77).
Entlang der Fußaußenkante langsame 
Friktionen vornehmen und dabei sanften 
Druck in der Tiefe ausüben. An der Fuß-
außenkante mit dem Daumen und Zeige-
finger der Außenhand die Fußaußenkante 
halten („in die Zange nehmen“). Der Dau-
men liegt oberhalb der Ferse, der Zeigefin-
ger liegt angewinkelt auf der Fußobersei-
te (Abb. 2.78). Den Muskelwulst mit dem 
Daumen halten und mit angenehmem 

Abb. 2.72 Abb. 2.73

Abb. 2.74

Abb. 2.76 Abb. 2.77

Abb. 2.75

Abb. 2.78
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