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«Marokko zwischen Tradition und Moderne»

«Ich kannte Marokko bereits von zwei  
Reisen mit meiner Familie. Die vielfältige 
Landschaft mit Meer, Wüste und Gebirge 
faszinierte mich ebenso wie die arabische 
Kultur. Als ich an der UZH mit dem Stu-
dium der Politikwissenschaft begann, 
wollte ich meine Französischkenntnisse 

verbessern. Frankreich oder Marokko?,  
lautete die Frage. Der Entscheid fiel mir 

leicht, weil mich der islamische Raum 
auch aus politikwissenschaftlicher 

Sicht interessiert. Zu einem 
Marokko-Aufenthalt gehören 

auch Arabischkenntnisse. Des-
halb reiste ich im Sommer 
2016 für einen vierwöchigen 
Intensivkurs an die Ecole de 
Gouvernance et d’Economie 
(EGE) in der marokkani-
schen Hauptstadt Rabat.
Im Herbst begann das eigent-

liche Austauschsemester an 
derselben Hochschule. Die 

EGE ist halb staatlich, halb pri-
vat. Mit ihren 300 Studierenden 

gleicht sie eher einer Mittelschule als 
einer Universität. Aber hier wird die  

zukünftige Elite des Landes ausgebildet. 
Ich besuchte weiterhin einen Arabischkurs 
sowie sechs Veranstaltungen, insbesondere 
zur marokkanischen Geschichte, Politik 
und Kultur und zur islamischen Welt. 

Marokko ist ein spannendes Land. König 
Mohammed VI. sucht als Staatsoberhaupt 
und religiöses Oberhaupt einen Mittelweg 
zwischen Tradition und Moderne. So ba-

siert das Rechtssystem des Landes zwar auf 
der Scharia, im Januar 2017 wurde aber ein 
Burkaverbot eingeführt. Fortschrittlich ist 
das Land in Sachen alternative Energie: In 
Marokko stehen die weltweit grössten So-
laranlagen. 

An den Wochenenden unternahm ich 
Ausflüge in die Küstenstädte im Norden 
des Landes, oder ich ging im Gebirge klet-
tern. Da ich in Rabat nahe am Strand 
wohnte, konnte ich abends im Meer baden 
oder surfen. Die marokkanische Hauptstadt 
ist geschäftig und modern. Gleichzeitig hat 
sie mit der Altstadt und den Strassenmärk-
ten ihren ursprünglichen Charme bewahrt. 
Mein Interesse für den islamischen Raum 
ist nach diesem Austauschsemester noch 
grösser – ich lerne deshalb in Zürich weiter 
Arabisch.» (Aufgezeichnet von Adrian Ritter) 

Die Pauseninsel

UZH GLOBAL NR. 11 STIMMT ES, DASS�

DAS UNIDING NR. 63 RONDELL

STUDIEREN IM AUSLAND

Gion-Andrea Gianelli  
studiert im 4. Semester 
Politikwissenschaft. Er  
hat ein Semester an der 
Ecole de Gouvernance et 
d�Economie (EGE) in Rabat, 
Marokko, verbracht.  

Roger Nickl

Wie eine halbrunde Raumkapsel schwebt 
das Café einen Stock über dem prächtigen 
Lichthof des Kollegiengebäudes. Hier liegen 
einem die Götter zu Füssen: Wer an einem 
der Tischchen sitzt, die im halbrunden 
Raum eng aneinandergereiht sind, hat einen 
guten Blick auf die Kopien des Berliner Per-
gamonaltars im Lichthof, die Zeus, den Göt-
tervater, und Athene, die Göttin der Weis-
heit, zeigen. Und man kann zuschauen, wie 
die kopflose Siegesgöttin Nike auf ihrem 

Sockel die Flügel ausbreitet und zum Flug 
ansetzt. Das «Rondell» ist die Pauseninsel 
im Meer der akademischen Emsigkeit. Hier 
scheinen die Uhren langsamer zu ticken als 
sonst. Im engen Raum sind die Stimmen der 
Gäste leicht gedämpft, aus der Ferne ist das 
Gemurmel der Studentinnen und Studenten 
zu hören, die im Lichthof über aufgeschla-
genen Laptops und Vorlesungsmanuskrip-
ten brüten und diskutieren. In der kleinen 
Cafeteria dopen sich die Dozierenden vor 
einer Vorlesung mit einem Espresso, und 

die Studierenden erholen sich vom Seminar. 
Hier kann man in Ruhe Zeitung lesen oder 
lässt, getragen von Nikes Schwingen, die 
Gedanken ins Ungefähre schweifen. Man 
bewundert die spektakuläre Architektur des 
Lichthofs, beobachtet das fleissige Treiben 
einen Stock tiefer oder «scannt den Raum 
nach coolen Boys und Girls», wie ein Studie-
renden-Blog empfiehlt. 

Nach dem Time-out auf der Pauseninsel 
kann man sich wieder erholt in die Fluten 
des Alltags stürzen.

� Rückwärtslaufen 
gesund ist?

Walter O. Frey 

Ja, das stimmt. Deshalb empfehle ich es auch 
unseren Patienten im sportmedizinischen 
Zentrum der Universitätsklinik Balgrist. Ich 
praktiziere Rückwärtslaufen selber regel-
mässig. Wenn ich mit der Familie wandern 
gehe, laufen wir zwischendurch immer wie-
der für ein bis zwei Minuten rückwärts. Das 
macht nicht nur den Kindern Spass. 

Für mich als Sportmediziner ist zudem 
klar: Es ist gesund. Rückwärtslaufen stärkt 
unsere koordinativen Fähigkeiten, weil wir 
dabei neue Bewegungsmuster lernen. Der 
Körper hat so mit der Zeit eine grössere Aus-
wahl an Bewegungsformen und wird dar-
aus automatisch auch beim Vorwärtsgehen 
bessere, geschmeidigere Varianten wählen 
– etwa in der Art, die Füsse abzurollen. So 
verbessern wir durch Rückwärtslaufen auch 
unser Vorwärtslaufen. 

Rückwärtslaufen verbessert aber nicht 
nur die Koordination, sondern schont auch 
die Gelenke. Manche Menschen haben 
Mühe, abwärts zu wandern, und bekommen 
zum Beispiel Knieschmerzen. Kurze Se-
quenzen von Rückwärtslaufen zwischen-
durch können helfen. Dabei entlasten wir 
die kritischen Punkte am Körper, weil an-
dere Muskeln und Sehnen zum Einsatz 
kommen. Ich höre von Patienten immer wie-
der, dass sie dank dieses Tricks wieder Berg-
wanderungen unternehmen können. 

Rückwärtslaufen ist auch für sportlich 
ambitionierte Menschen sinnvoll: Indem 
wir den Körper immer wieder kurz entlas-
ten, kann er sich schneller regenerieren. Weil 
man so länger und öfter trainieren kann, 
lässt sich durch Rückwärtslaufen indirekt 
auch die Grundkondition verbessern. 

Klar ist: Wer rückwärts läuft, muss sich 
konzentrieren. Deshalb sollte man es nicht 
länger als jeweils ein bis zwei Minuten lang 
tun – dafür wiederholt. Die Gefahr ist das 
Stolpern: Wer es ausprobieren will, sollte im 
flachen Gelände auf einem Weg ohne Hin-
dernisse beginnen und langsam laufen. 

Wenn man beim Rückwärtslaufen mal 
stolpert, ohne sich zu verletzten, betreibt 
man gleichzeitig Unfallprävention. Auch 
beim Stolpern lernt der Körper nämlich 
neue, sinnvolle Bewegungsmuster. Sie 
sind auch beim Vorwärtsstolpern nützlich 
und helfen uns, nicht hinzufallen. Nicht 
zuletzt macht Rückwärtslaufen auch 
Spass. Dass man dabei auch mal schräg 
angeschaut wird, sollte man in Kauf neh-
men. Man hat ja gute Argumente. Wem es 
zu riskant erscheint, kann man mit Seit-
wärtslaufen beginnen – auch so übt der 
Körper neue Muster ein. (Aufgezeichnet von 
Adrian Ritter)

 
Walter O. Frey ist Sportmediziner und ˜rztlicher 
Leiter von «Balgrist Move>Med» (Swiss Olympic 
Medical Center) an der Universitätsklinik Balgrist. 

«Wer rückwärts läuft,  
muss sich konzentrieren.  
Deshalb sollte man es  
nicht länger als ein,  
zwei Minuten lang tun.»

Walter O. Frey, Sportmediziner
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