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STREFA VIP / VIP ZONE

Kinga Burzynska: Nie wiem, jak to si¢ stalo, ze
przez cztery lata, odkad prowadz¢ ten program,
Jacek Poniedzialek bywal w Anywhere, ale nie ze
mna. Nie miatam przyjemnosci z toba porozma-
wiaé — i to moja wina.

Jacek Poniedziatek: Unikatem cig, jak moglem.
($miech)

Kinga Burzyriska: Ale si¢ nie udato. Bardzo mito
bylo, gdy zadzwonilam do ciebie, a ty powiedziates,
ze lubisz do nas przychodzi¢, bo panuje dobra at-
mosfera i jest kolorowo.

Jacek Poniedzialek: I mozna si¢ wygadac.

Kinga Burzynska: Za nami wisi zdjecie sprzed kil-
ku lat. Powiedziate$ mi przez telefon przed rozmo-
wa: ,to juz nie ja”. To byto bardzo interesujace.
Jacek Poniedzialek: Raczej ze skromnosci. Chciat-
bym by¢ mlodszy, a juz nie jestem. W pewnym mo-
mencie starszy czlowiek zauwaza, jak szybko poste-
puja zmiany. A u takiej osoby panicznej jak ja...
Kinga Burzyriska: Naprawdg sie tego boisz?

Jacek Poniedziatek: Boje si¢ starosci. A najbardziej
niedolestwa. Nie samego wygladu — cho¢ to tez ma
znaczenie — ale tego, ze czego$ nie dam rady. Nie-
dawno mialem artroskopie, bo mam krzywe nogi.
Kinga Burzyriska: ZaczeliSmy rozmawia¢ o choro-
bach, wiec chyba nadszed! ten moment...

Jacek Poniedzialek: W gruncie rzeczy to rozmowa
o zdrowiu — o jego pozytywnych i negatywnych
aspektach, takze w kontekscie sportu. Duzo bie-
gam, duzo si¢ ruszam. W wakacje biegatem nie na
biezni, lecz po Toskanii — to moje drugie miejsce
na $wiecie. I nabawitem si¢ kontuzji kolana, co si¢
skoriczyto odbytym niedawno zabiegiem. I juz zno-
wu jest dobrze.

Kinga Burzynska: Czyli poki co nie ma niedole-
stwa.

Jacek Poniedzialek: Nie ma. Ale zanim udato si¢
zrobi¢ zabieg, przez kilka miesiecy nie moglem
si¢ rusza¢. Nie moglem biega¢, jezdzi¢ na rowerze,
chodzi¢ na orbitreku czy plywac —a to jest dla mnie
bardzo wazne.

Kinga Burzynska: Jestes niecierpliwy? Wkurzalo
cig to?

Jacek Poniedzialek: Nawet nie, bo bylem zajety
i wiedzialem, ze nie mogg sobie na to pozwoli¢. Ale
generalnie, jesli czego$ nie mogg, to jest to bolesne.
Nic oryginalnego — chyba kazdy tak ma.

Kinga Burzynska: Nie wiem, to zalezy od ambigji
czlowieka.

Jacek Poniedzialek: Cheg by¢ szczuply, sprawny,
mlody, pickny, bogaty, dowcipny...

Kinga Burzyniska: Czego jeszcze nie masz?
Wszystko masz. A propos wieku i urodzin — kiedy
sie urodzites?

Jacek Poniedzialek: 6 sierpnia.

Kinga Burzynska: Ja tez 6 sierpnia. Czyli jestesmy
Iwami.

Jacek Poniedziatek: Ale Ty akurat tadnych pare lat
po mnie.

Kinga Burzynska: Nie az tak wiele. Jesli chodzi
o cialo i sprawnos¢ — kiedy przychodze do waszego
teatru, mam wrazenie, Ze jestescie bardzo sprawni
fizycznie. Praca aktora to przeciez praca cialem,
trzeba mie¢ sprawny organizm. Wiem, ze upra-
wiasz sport — ptywasz, jezdzisz, biegasz — ale mam

poczucie, ze ten zawéd wrecz wymusza na tobie
bycie w formie.

Jacek Poniedziatek: Chodzg czgsto do teatru i kina
i widzg, ze nie wszyscy sg tak sprawni. Czasem
z niesprawnosci czy ,misiowatosci” robi si¢ wrecz
atut. I troche zazdroszczg tym aktorom. Zazdrosz-
cz¢ im wolnosci — braku tego wewnetrznego se-
dziego, ktéry méwi: ,musisz wyglada¢ tak, musisz
by¢ sprawny, musisz to umie¢, musisz stang¢ na glo-
wie...”. Bo ja wlasciwie caly czas staj¢ na glowie. Na
rekach juz troche si¢ boje, ale na glowie jeszcze sta-
je. Cwicze joge i rozne inne rzeczy, bo wcigz sobie
powtarzam: musisz, musisz, musisz. A sg aktorzy,
ktérzy maja w sobie §wiety spokéj i wolnos¢. Choé
oczywiscie organizm bez ruchu szybciej poddaje si¢
chorobom — nikomu tego nie zyczg.

Kinga Burzynska: W waszym zespole wida¢
ogromng dyscypling. Wszyscy zdrowi, wszyscy
wysportowani. Patrzy si¢ na was i mysli: ile wy nad
tym pracujecie.

Jacek Poniedzialek: Moze dlatego w Nowym Te-
atrze jest tak mato mlodych aktoréw — tak kurczo-
wo my sami trzymamy si¢ miodosci.

Kinga Burzyniska: Przeciez wy caly czas jestescie
mtodzi. A moze to kwestia strachu? To, moim zda-
niem, najlepszy zesp6t teatralny w kraju, wiec moze
po prostu nie chcecie mtodych? (§miech)

Jacek Poniedzialek: Chcemy. Nasz pryncypat ar-
tystyczny, Krzysztof Warlikowski, przez lata nie
chcial przyjmowa¢ mlodych ludzi, ale to si¢ zmie-
nia. Po pierwsze — bedg przyjmowani. Po drugie
— brakuje nam os6éb do obsadzenia wielu rél. Nie
wszystko w literaturze jest napisane dla oséb w wie-
ku 40, 50 czy 6o+. Teraz mamy wznowi¢ ,,Aniolty
w Ameryce”, ktére miaty premiere w 2007 roku.
Kiécimy si¢ z Krzysztofem, ze my — umownie moé-
wige — pigédziesigcio- czy szesédziesigciolatkowie,
nie powinni$my juz obstugiwa¢ mitosnych perype-
tii. Troch¢ nam wstyd.

Kinga Burzyniska: To troche jak w szkole teatralnej,
gdy mlodzi graja dziadkéw.

Jacek Poniedziatek: Jest w tym tez aspekt estetyczny.
Widzialem nagranie swojego dyplomu z 1990 roku.
Krystian Lupa zrobit z nami spektakl w Krakowie,
»ozkice z Cztowieka bez wlasciwosci”, na podstawie
prozy Roberta Musila. Bylismy tak pigkni, tak na-
iwni, pelni pasji. Moze nie do korica rozumielimy,
0 czym méwimy — to bardzo filozoficzna ksiazka
— ale to schodzilo na dalszy plan. Na mlode twarze
patrzy si¢ z wigksza radoscia. To nie kwestia uro-
dy, lecz pewnej dziewiczej otwartosci i czystosci.
A kiedy ma si¢ juz kilka lat na karku, ma si¢ tez
swoje historie — cos$ si¢ nabroilo, co$ sktamato, co$
przezylo. To zmienia rysy twarzy. Usmiech nie jest
juz w pelni szczery. Dzieci $miejg si¢ bezbronnie
i czysto. My czgsto cwaniakujemy. Co$ ukrywamy.
Usmiechamy si¢, cho¢ nie mamy na to ochoty, bo
wypada by¢ mitym — zawodowo i towarzysko.
Kinga Burzynska: Ale ty chyba nie usmiechasz si¢
na sile?

Jacek Poniedzialek: Méwig, co mysle — niestety. Ale
oczywiscie jestem zafalszowany jak wszyscy. Tyle
ze jestem troche wariatem, troche nieokielznanym.
Czasem co$ po prostu palng.

Kinga Burzyriska: Ja lubig, jak cos palniesz.
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Jacek Poniedziatek: Dzisiaj na probie co$ palnatem,
a potem jechalem tutaj z dusza na ramieniu i mysla-
tem: ,po co ja to powiedziatem?”.

Kinga Burzynska: Ale nie sprawites nikomu przy-
krosci?

Jacek Poniedziatek: W zapale tworzenia roli — to
gléwna rola w spektaklu ,Pulverkopf”, nowym
przedstawieniu Katarzyny Kalwat — cos palnalem.
»Pulverkopf” to gigantyczna powies¢ Edwarda Pa-
sewicza — kompozytora, poety i prozaika. Oparta
na autentycznych wydarzeniach historycznych,
ale i osobistej biografii autora. Akcja rozpigta jest
na wiele pokolen: od przedwojnia, przez wojng
i powojnie, lata go. i dwutysieczne, az po wsp6t-
czesno$é. To pigkny, bardzo skomplikowany, cu-
downy, ale trudny tekst. W ferworze pracy, niemal
w trakcie méwienia swojej kwestii, powiedzialem
cos kolezance —i teraz tego zaltuje. Ona to zauwazyta.
Z jednej strony Carl Jung méwi, ze nie nalezy thu-
mi¢ swoich prawdziwych nastrojéw, uczu¢ i mysli.
Ale z drugiej — ten sam Jung radzi, by pierwszg
reakcje zachowa¢ dla siebie. Bo ta pierwsza reakcja
moze by¢ trudnym potem do zrealizowania zobo-
wigzaniem.

Kinga Burzynska: Ja si¢ tego nauczytam przez lata
pracy jako dziennikarka — asertywnosci.

Jacek Poniedzialek: Ludzie walczg o swoje sprawy —
ija to rozumiem. Nawet jesli powiesz niepewnie, ze
pomozesz, a potem si¢ nie odzywasz, oni si¢ przy-
pomng. Bo wszyscy walczymy o siebie.

Kinga Burzynska: My tez kiedy$ tacy bylismy.
Jacek Poniedziatek: Ja caly czas musze walczyc.
Kinga Burzynska: Caty czas? O co?

Jacek Poniedziatek: O ciekawe role. W teatrze nie,
ale w kinie — tak. Bywa, Ze jeste§ zapraszany na
castingi czy do obsad, a potem nagle cos si¢ ury-
wa. Teraz mam taki moment, ze zagralem cos dla
Netflixa — premiera dopiero za rok. Rola $redniej
wielkoéci. Ostatnio wigksze role miatem w ,Anie-
i” czy w ,Udarze”. A teraz pojawiaja si¢ mniejsze
propozycje albo nie ma ich weale. I muszg to z po-
korg znies¢. Niedawno wygratem casting z jednym
aktorem, a z innym przegratem — o bardzo duzg role
jednego z bohateréw naszej zbiorowej $wiadomo-
$ci narodowej. Nie moge powiedzie¢, kogo. Bytem
bardzo blisko. To duza, migdzynarodowa produkcja.
Andrzej Chyra ze mng wygral.

Kinga Burzyriska: Czyli to jednak ciagta walka. Ale
zagrale$§ w bardzo dobrym serialu ,,Pieklo kobiet”.
To s$wietna produkcja — wyprodukowana przez
Ewe Puszczyniska, laureatke Oscara, a wyrezyse-
rowana przez Ann¢ Maliszewska. Serial opowiada
o tym, jak traktowano kobiety w latach 30.

Jacek Poniedziatek: I jak sg traktowane do dzis.
Moéwimy o prawie do decydowania o wiasnym ciele,
o tym, ze kobieta bywa postrzegana jako wlasnos¢
mezezyzny, jak przedmiot. W obyczajowosci tam-
tych czaséw — i w niektérych srodowiskach takze
dzi§ — naturalne bylo przekonanie, ze kobieta jest
»przy mezu”. Tytul nawigzuje tez do broszur Ta-
deusza Boya-Zeleriskiego, ktory juz w migdzywoj-
niu pisal o prawie kobiet do decydowania o sobie.
W kwestii aborcji na przyktad dyskusja byla wtedy
bardzo zazarta — padaly argumenty sitowe, zastra-
szenia, pobicia, a nawet morderstwa.

Kinga Burzynska: Ten watek jest w serialu mocno
zaznaczony. Twoja postaé jest wazna i dos¢ kontro-
wersyjna.

Jacek Poniedziatek: Tak, gram lekarza ginekologa.
Wszyscy koledzy zagrali fantastycznie — wybitna
rola Agaty Turkot. Grajg tez Mateusz Damiecki,
Borys Szyc, Piotr Trojan, Jacek Beler...

Kinga Burzyriska: I wspaniata Katarzyna Herman.
Jacek Poniedziatek: Tak, rewelacyjna rola. Serial
jest bardzo atrakeyjny i nicoczywisty. Widz¢ w nim
inspiracje fenomenalnym niemieckim serialem ,Ba-
bylon Berlin”— jednym z najlepszych, jakie powstaty
o tamtej epoce. Podobne jest wspélczesne podejscie
do obyczajowosci, tafica czy muzyki, ktéra choé
czerpie z wzorcow tamtej epoki, czesto przeksztaltca
si¢ w elektroniczng i bardzo dzisiejsza. Muzycznie
o te produkcje zadbal Wojciech Urbariski, znako-
mity kompozytor i producent. Oglada si¢ to tak,
jakby dzialo si¢ dzis. Bo w pewnym sensie rzeczy-
wiscie dzieje si¢ dzis.

Kinga Burzynska: I to jest niestety bardzo smutne.
Ale inscenizacyjnie, aktorsko, scenograficznie. ..
Jacek Poniedzialek: Wszystko jest dopracowane.
Od dawna nie mamy si¢ czego wstydzi¢ w polskich
produkgjach, juz cho¢by ,Heweliusz” byt takg krop-
kg nad i. Duze produkcje z rozmachem, z impo-
nujgcg inscenizacjg, rozbudowang obsadg, zapiera-
jacymi dech scenami zbiorowymi, fenomenalnymi
kostiumami i muzyka mamy juz od jakiegos czasu,
ale to kolejny serial, ktéry to potwierdza. Tu muszg
tez wspomnie¢ o Hubercie Mitkowskim. Trudno
oko od niego oderwal. Zresztg wiasciwie kazdy
aktor i kazda aktorka tam to strzal w dziesiatke.
Jest tez bardzo duzo oséb, ktérych nazwisk jeszcze
nie znam, ale wida¢, ile mamy dzi$§ fenomenalnych
mlodych aktorek i aktoréw. Jak si¢ teraz mowi —
o0s6b aktorskich. Styszata$ kiedys okreslenie: ,,osoby
aktorskie socjalizowane do rél meskich”?

Kinga Burzyniska: Nie, nie znam tego.

Jacek Poniedzialek: Jedna z koordynatorek intym-
nosci powiedziata kiedys, ze pracowata z osobami
aktorskimi socjalizowanymi do rél meskich. Py-
tam: z kim? A ona powtarza to samo. Méwie: czyli
z aktorami? Tak. (§miech) Ale wracajac do sedna —
szkoly aktorskie... Nie wiem, czy zmienila si¢ at-
mosfera, podejscie czy material, ktéry si¢ studiuje,
ale wychodzi z nich naprawdg wielu znakomitych
artystow.

Kinga Burzynska: Mysle, ze w szkotach bardzo
duzo si¢ zmienilo. Mam przyjemnos¢ wspétpraco-
waé ze szkola filmowa w Lodzi i w Krakowie. Wi-
da¢ nowe podejscie, wymiang kadry, cheé rozwoju,
otwartos¢ na nowe technologie. To bardzo wptyne-
fo na mlodych ludzi. Oni tez bardzo chca.

Jacek Poniedziatek: I sg bardzo odwazni.

Kinga Burzyriska: I nie majg komplekséw.

Jacek Poniedziatek: Moje pokolenie wychowywato
si¢ w czasach, gdy tych komplekséw bylto sporo —
wynikajacych z biedy, z zahukania, z izolacji.

Kinga Burzynska: Takze z wychowania. Nie masz
takiego poczucia?

Jacek Poniedziatek: Ja si¢ wlasciwie sam wychowy-
walem — na szczgécie.

Kinga Burzyriska: Jak to: sam si¢ wychowywates?
Jacek Poniedzialek: Sam, bo nikt nie mial czasu.
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Tata zmarl, gdy miatem cztery lata, a mama byta
bardzo zapracowang robotnicg, samotnie wycho-
wujacg czwérke dzieci. Nie miata czasu — i nie mé-
wi¢ tego, zeby si¢ skarzy¢. Jako$ sobie poradzitem,
ale rzeczywiscie wychowywalem si¢ na podwérku.
A kompleksy byly ogromne — wynikaly z odcigcia
od $wiata, braku wymiany mysli, tresci, innych nar-
racji, innego podejscia do obyczajowosci, do ubioru,
do tego, jak mozna wyglada¢. Wszystko bylo dos¢
sztywne, skodyfikowane — co jest meskie, co zen-
skie. Z kolczykiem w PRL-u nie mégtbym chodzi¢,
bo dostalbym po glowie. Ale wracajgc do pokolenia
Z,bo to jest teraz ciekawe — u Kasi Kalwat na pré-
bach sg mlode osoby. Jest na przyktad Karolina Rze-
pa, ktéra zagrata jedna z gléwnych rél w filmie ,Nie
ma duchéw w mieszkaniu na Dobrej” w rezyserii
Emi Buchwald. Karolina zapytala mnie, jak podo-
bat mi si¢ film. Widzialem go i powiedziatem, ze
jest naprawde dobry, wszystko jest w nim na swoim
miejscu, ale mam poczucie — cho¢ Karolina akurat
nie jest zetkg — Ze ich pokolenie przeszlo przez do-
$wiadczenie #MeToo, przez atmosfere lgku, przez
medialne naglaénienie tego, co dzialo si¢ w teatrach
i szkotach teatralnych. Moim zdaniem ten problem
potwornie wyolbrzymiono, ale mam tez wrazenie,
ze czg$¢ bardzo miodych os6b ze srodowiska aktor-
skiego wystudzita swoje emocje.

Kinga Burzynska: Wlasnie to chcialam powie-
dzie¢. Dla mnie ten film tez jest wystudzony.

Jacek Poniedziatek: Wystudzony i wystylizowany.
Brakuje mi w nim zgrzytu czy zwrotu akcji, wy-
raznego punktu kulminacyjnego. Moze poza sceng
pozaru w pracowni, gdzie ma si¢ odby¢ wystawa
bohaterki granej przez Karoling — tam rzeczywiscie
wydarza si¢ co§ traumatycznego, z czym bohaterka
musi si¢ skonfrontowaé. Ale poza tym wszystko jest
dog¢... homeopatyczne. To fadny film, bardzo dobre
kino, ale — szczerze méwiac — mnie nie dotyka. Nie
uruchamia we mnie emocji. A jest bardzo nagradza-
ny, ma wiele nominacji do Orléw.

Kinga Burzyriska: Najwigcej miat chyba ,Dom do-
bry”, potem ,Ministranci”, a ,Nie ma duchéw...”
tez sporo — bodaj osiem nominacji.

Jacek Poniedzialek: Ale cieszmy si¢, bo to mto-
de kino, mlodzi ludzie. To przeciez debiut Emi
Buchwald. I film niskobudzetowy, wyprodukowany
przez Studio Munka. Chwata im za to, ze tworza
takie projekty i dajag mtodym szanse.

Kinga Burzyriska: Bo oni maja swoj jezyk.

Jacek Poniedziatek: Tak, inny. A u nas wcigz duze
pieniadze trafiaja gléwnie do rezyseréw z duzym
bagazem dos$wiadczen. Nie ryzykuje si¢ — mato in-
westuje w rzeczy odwazne, zupelnie nowe, jeszcze
nierozpoznane, ktére pobudzajg ciekawosc.

Kinga Burzynska: Ale tu wchodzimy w inny te-
mat. Musza by¢ ludzie i instytucje, ktére to wy-
czujg — a to juz rozmowa o Polskim Instytucie
Sztuki Filmowej i calym systemie. Powiedziales
wezeéniej o waszym teatrze. Pretekstem naszego
spotkania jest tez ,Europa”, ktéra przettumaczyles.
Pomyslatam, ze w 2005 roku byt , Krum” — ostatni
spektakl Krzysztof Warlikowski oparty na jednej
sztuce. Minglo ponad dwadziescia lat. Potem byty
juz— przepraszam za okreslenie — skladanki. , Kru-
ma” tez tlumaczyles. Czy rozmawialiScie o tym
z Krzysztofem? Dlaczego w ogoéle siggnat po ten

tekst? Dlaczego przyszedt do ciebie i powiedzial:
JJacek, przettumacz to”?

Jacek Poniedziatek: Tak, powiedzial mi to w sierp-
niu, kilka tygodni przed rozpoczgciem préb, ktéra
zaczely si¢ w pazdzierniku. Sztuka jest krétka, wige
przettumaczytem ja w trzy tygodnie.

Kinga Burzyniska: To typowe dla Krzysztofa? Przy-
chodzi i méwi: ,Jacek, przettumacz, masz trzy ty-
godnie”?

Jacek Poniedziatek: On raczej méwi: ,Kiedy zda-
zysz, wtedy bedzie”. Ale musialem zrobi¢ to szyb-
ko, bo miatem juz kolejny projekt, duzo tekstu do
nauki i zaczynalem prac¢ nad ,Pulverkopfem”.
W miedzyczasie realizowalem tez goscinny pro-
jekt w Krakowie. Powdd byl prosty — zmiana dy-
rekeji w teatrze. 1 wrzesnia dyrektorem naczelnym
zostal Michal Merczyriski. Wezesniej przez kilka
tygodni rozmawiat z Krzyskiem o tym, co bedzie
dalej. W napigtym, migdzynarodowym kalendarzu
Krzysztofa Warlikowskiego — opera w Monachium,
w Paryzu, we Wloszech, Austrii czy Szwajcarii —
nagle pojawilo si¢ kilka wolnych miesigcy. Mamy
nowego dyrektora naczelnego, o ktérego bardzo
walczylismy. To ktos, kogo znamy jeszcze z czaséw
TR Warszawa, zatozyciel Ninateki i Malta Festival
Poznan. Kompetentny czlowiek, ale tez ktos, kto
kocha ludzi teatru, kina i muzyki. Krzysiek chcial
wige wyraznie wesprze¢ nows dyrekcje i da¢ nam
wszystkim nowe otwarcie. To pierwszy od wielu lat
spektakl Krzysztofa w Polsce, w ktérym nie gram.
Troche¢ mi byto przykro, ale i tak nie mégtbym wy-
stapi¢ — zobowigzatem si¢ do pracy w Krakowie.
Poza tym nie bylo tam dla mnie roli. Obsada jest
bardzo mala: szesciu aktoréw i jeden performer,
tancerz. Krétki okres prob — dwa miesiace, premiera
i gotowe. Dlatego trzeba bylo dziala¢ szybko. Czes¢
wakacji spedzitem, ttumaczac tekst w moim matym,
toskaniskim raju. Zamiast patrze¢ na pinie i wzgé-
rza, siedzialem przy komputerze. Ale dobrze mi si¢
tlumaczylo. Lubig takie teksty — zahaczajace o tra-
gedie grecka, o obszary psychoterapii. To wszystko
dotyka tego, w czym dzi$ tkwimy: Zyjemy spokojnie
w Polsce, a kilkaset kilometréw stad ludzie codzien-
nie ging. Rozmawiamy przy kawie i...

Kinga Burzynska: ...nie bierzemy za to odpowie-
dzialnosci. Spektakl stawia pytanie: czy jestesmy
odpowiedzialni za to, co czujemy? Czy jestesmy
winni? W niektérych recenzjach pojawialy sie
opinie, ze to tekst stworzony wprost dla Warli-
kowskiego — z tym osadzeniem w antyku. Ja to
uwielbiam. Uwielbiam odnajdywa¢ te tropy, do-
powiada¢ je sobie, zanurzaé si¢ w tej warstwie.
Méwisz, ze dobrze ci si¢ thumaczylo. Jak wiasci-
wie pracujesz? Nigdy wczesniej nie miatam oka-
Zji zapytac ci¢ o te thumaczenia, a przeciez to juz
pewnie kilkadziesiat tekstéw. Wiem, ze to naj-
prostsze pytanie, ale zawsze mnie to fascynuje.
Jacek Poniedzialek: Duzo, bardzo duzo. Jest tez
proza, ale w wigkszosci to dramaty, sztuki teatral-
ne. Przede wszystkim musz¢ mie¢ ksigzke w pa-
pierze. Muszg ja trzyma¢ w reku. Zupelnie inaczej
tlumaczy si¢ z pliku. Kiedy tekst jest online albo
w PDF-ie, trzeba dzieli¢ ekran albo ciagle przeska-
kiwa¢ migdzy oknami, to bardzo meczace. Opieram
wigc ksigzke o monitor i zdanie po zdaniu thuma-
czg. Oczywiscie wezesniej czytam caly sztuke, cza-
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sem nawet kilka razy. To bardzo wazne. Jesli czegos
nie rozumiem, zagladam do stownikéw. Gdy mam
wickszy problem, wtedy korzystam z Al. Cho¢ ona
czasem potrafi wyplu¢ kompletne bzdury. I bywa ze
si¢ myli. A jesli nie ma juz zadnego innego sposo-
bu, zeby dowiedzie¢ si¢, o co chodzi — na przyktad
przy jakims§ turbo rzadkim idiomie — wtedy dzwo-
ni¢ do zaprzyjaznionej native speakerki z Krakowa,
Amerykanki, i ona mi pomaga. Ustalam sobie rytm
— w zaleznosci od tego, czy gram spektakle, mam
préby albo zdjecia. Zwykle ttumacze od dwéch do
szesciu godzin dziennie. W takim tempie w miesigc
mozna przettumaczy¢ nawet obszerng rzecz.

Kinga Burzyriska: Zaskoczylo mnie to z papierowa
ksiazka. Myslalam, ze masz jakie$ specjalne opro-
gramowanie, ze tlumaczysz w jakims systemie.
Jacek Poniedziatek: Jest mnéstwo narzedzi, ale kaz-
de ma swoje ograniczenia. Predzej czy pézniej to
widac.

Kinga Burzynska: A jak uczyles si¢ jezykéw ob-
cych? To przeciez nie byto oczywiste w tamtych
czasach.

Jacek Poniedzialek: W podstawéwcee nie miatem
angielskiego, ale w technikum juz tak — to byla
jeszcze gleboka komuna. Trafilem na $wietng na-
uczycielke. Bardzo inspirowala mnie tez znajomosé¢
z Korg Jackowska. Swietnie méwita po angielsku,
$piewala w tym j¢zyku, nagrata tak w latach 8o. kil-
ka plyt, miedzy innymi Lipstick on the Glass, wyda-
ng przez RCA Records. To byt wtedy ewenement.
W jej otoczeniu pojawiali si¢ ludzie z calego swiata,
rozmawiali po angielsku, a ja — niewiele rozumiejac
— prébowatem si¢ w tym odnalez¢. To mnie inspiro-
wato. Stuchatem tez Programu Trzeciego Polskiego
Radia, stynnej ,Listy Przebojéw”. Marek Niedz-
wiecki czasem tlumaczyt nie tylko tytuly, ale cale
fragmenty piosenek. Zapisywalem sobie sléwka
w zeszycie — czesto z bledami. W szkole teatralnej
angielski byt juz na wyzszym poziomie. Potem cho-
dzitem na prywatne kursy, a w koricu szkota wystata
mnie do Oksfordu na program letni ,Midsummer
in Oxford Programme”. Miatem wtedy dwadziescia
parg lat i zostalem wrzucony na glgboka wode. An-
gielski, ktérego uczylem si¢ w Polsce, nie miat nic
wspélnego z tym, jak méwilo si¢ tam — zwlaszcza
ze pracowatem nad Szekspirem. Mam duzy zaséb
stéw i dobrg pamigé. Ale jesli chodzi o ttumaczenie
ze stuchu — nie podjatbym si¢ tego. Mam problem
z natychmiastowym rozumieniem stéw. Jezeli jest
to amerykariski angielski, to jeszcze ok, ale brytyj-
skiego angielskiego czasem nie rozumiem. Jestem
wigc tlumaczem w jedng strong — z angielskiego na
polski — i tylko z tekstu pisanego.

Kinga Burzyniska: Pamigtasz, co pierwszego prze-
thumaczyles i dlaczego w ogéle? Kto ci¢ do tego
namé6wit?

Jacek Poniedziatek: To byli ,,Oczyszczeni”. Przeko-
nafa nas — juz dzi§ niezyjaca — Krystyna Meissner,
wieloletnia dyrektorka Miedzynarodowego Festi-
walu Teatralnego Dialog, zwigzana z Wroclawskim
Teatrem Wspétczesnym, przez chwile dyrektorka
Starego Teatru, a jeszcze wezesniej Teatru Horzy-
cy w Toruniu. Wszedzie tam ja spotykatem. Kiedy
w 1999 roku zostala dyrektorky teatru we Wro-
ctawiu, zaproponowata Krzyskowi, zeby zainsce-
nizowal sztuk¢ Sarah Kane ,Cleansed”. Krzysick

tlumaczy! z francuskiego, ja z angielskiego, a potem
stworzyliSmy wspélna wersje. Pani Meissner byta
tym przektadem zachwycona. Pézniej pojawialy si¢
kolejne propozycje — nie tylko od Krzysztofa War-
likowskiego, lecz tez od innych rezyserek i rezyse-
6w, dyrektorek i dyrektoréw teatréw, producentek
i producentéw.

Kinga Burzyriska: A propos jezyka, musze ci opo-
wiedzie¢ histori¢. Profesor Miodonska-Brookes
pokazywata nam kiedys$ nagiego me¢zczyzne i mé-
wila, ze to ,,0soba o nieukonstytuowanej konstruk-
¢ji kostiumologicznej”. Uczyla mnie antyku. Jako
studentka teatrologii zdawalam u niej egzamin.
Pamietam, ze byta zawstydzona, kiedy widziata na-
giego mezczyzne. Pigknie to nazwata.

Jacek Poniedziatek: To pokazuje pewien rodzaj pu-
rytanizmu czy hipokryzji. Mam wrazenie, ze dzi$
bywa on wigkszy niz kiedys.

Kinga Burzynska: To jest to, o czym méwiles, o wy-
chlodzeniu ekspresji.

Jacek Poniedziatek: Tak. Oczywiscie sa kwestie
prawne — podpisywanie réznych deklaracji przed
rozpoczeciem produkeji, zgody na okreslone sce-
ny. Zawsze odbywa si¢ spotkanie z koordynatorem
czy koordynatorkg intymnosci i to jest dobre. To
daje poczucie bezpieczeristwa. Mam jednak wra-
Zenie, ze zacz¢liSmy si¢ troche samoograniczad.
I nie chodzi tylko o atmosferg zwiazang z #MeToo
czy ujawnianiem kolejnych skandali. To dobrze,
ze potworne rzeczy wychodzg na jaw, to nas leczy.
Z drugiej strony to takze poklosie ruchu JP2 i po-
wrotu do tradycji oraz pewnego rodzaju ,zdrowo
pojetego” konserwatyzmu — nie oceniam tego, byle
nie przeradzalo si¢ to w fanatyzm i hipokryzje. To
nie miesci si¢ w obrebie uprawiania sztuki. Jesli ar-
tysta nie ma odwagi, nie wierzy w siebie, uwaza si¢
za gorszego i nie ma ego, to niech tego nie robi. Je-
§li nie kocha siebie, jak kto$ inny ma go pokocha¢?
To samo dotyczy autocenzury. Nie mozemy da¢ si¢
zapedzi¢ w kozi rég poprawnosci — czy politycznej,
czy jakiejkolwiek innej.

Kinga Burzyniska: Poprawno$¢ nigdy nie stuzyta
tworzeniu.

Jacek Poniedziatek: Nigdy. To jak kaganiec, ktéry
sami sobie zaktadamy. Smycz, knebel. Sg rzeczy,
ktérych nie powiemy, ktérych nie zrobimy. Nie
moéwie o naruszaniu czyjej$ prywatnosci czy granic.
Méwimy o uprawianiu sztuki.

Kinga Burzynska: To teraz mam pytanie: czy ty
czujesz si¢ wolny u siebie w tej Toskanii?

Jacek Poniedziatek: Tak, ale w jakim sensie? Oby-
czajowym?

Kinga Burzyriska: W kazdym. Méwisz, ze czasami
musisz si¢ usmiechnaé, bo wypada, ze jeste$ obser-
wowany, ze musisz by¢ ,jakis”. Czy Toskania jest
miejscem, gdzie mozesz by¢ po prostu sobg? Odar-
ty ze wszystkiego?

Jacek Poniedzialek: I przej$¢ nago przez miasteczko?
($miech) Wiosi — jak kazdy naréd — maja wady, ale
majg tez co$ niezwyklego: ogromny luz wobec tego,
kto z kim i co robi. To ciekawe, bo to kraj katolicki.
Przeciez tam jest Stolica Apostolska, a wloski jest
jezykiem Kosciota. Wielu ludzi deklaruje si¢ jako
osoby tego wyznania. A mimo to majg o wiele wig-
cej luzu w podejsciu do obyczajowosci, seksualnosci,
transgresji. I — co u nas moze by¢ dla artysty niebez-




pieczne — maja tez wielkg gotowos¢, nie tolerancie
(bo tolerancja to znoszenie z trudem), lecz akcepta-
¢j¢ najbardziej szalonych pomystéw artystycznych.
Wida¢ to chocby w modzie — w projektach takich
marek jak Dolce & Gabbana czy Versace — w tej
zmystowosci, podkreslaniu cielesnosci. Widaé to
w sztuce, w malarstwie, rzezbie, w calym wiloskim
renesansie. W $miatosci architektury, w odwadze
formy. Kiedy patrzysz na renesansowe budowle
w Toskanii — czasem surowe, niemal bez okien — wi-
dzisz, jak wielkg odwage mieli twércy, proponujac
nowe formy, nowe ksztalty i ujecia czlowieka, cho-
ciazby u Leonarda. Cialo nie jest tam tabu. Wigc
tak, czuj¢ si¢ tam wolny. Absolutnie wolny. Pyta-
ja mnie, czy jestem juz rentierem albo emerytem.
Odpowiadam, ze nigdy nie przejd¢ na emeryture.
Nie zamierzam przesta¢ pracowaé. Cheg tam cze-
sto mieszka¢ i zaprasza¢ znajomych. W te wakacje
odwiedzito mnie tam wielu przyjaciét. I jest tam
taka postac, ktérg uwielbiam — starsza wiascicielka
restauracji. Niewysoka, energiczna. Gotuje, podaje,
zarzagdza. A kiedy miedzy miejscowymi chiopa-
kami dochodzi do jakiegos konfliktu, wychodzi
z chochelkg i robi porzadek. I oni natychmiast si¢
rozchodzg. Jest w tych ludziach co$ rozczulajace-
go — sila, bezezelnosé, a jednoczesnie delikatnosé
i ogromna wrazliwo$¢ na drugiego cztowieka.
Kinga Burzynska: I wszystko to jest proste, niena-
chalne, szczere. A nauczyles si¢ juz wloskiego?
Jacek Poniedziatek: Ucze si¢. To nie jest proste
w moim wieku, ale uczg sie.

Kinga Burzyriska: Zaczelismy od wieku i na wie-
ku koriczymy. ,, Europg” — cho¢ pewnie nie ma juz
biletéw — mozna oglada¢ w Nowym Teatrze. Nie
zobaczg tam panstwo Jacka Poniedzialka, ale go
ustysza. W innych spektaklach Nowego Teatru
gra juz osobiscie. Pracuje tez nad kolejng premiera:
»Pulverkopf”w rezyserii Kasi Kalwat.

Jacek Poniedziatek: Tak, zapraszamy 9 kwietnia. 11

ENGLISH
| HAVE TO FIGHT ALL THE TIME

Kinga Burzyriska: I don’t know how it happened
that for four years, since I've been hosting this
program, Jacek Poniedzialek has been to Any-
where, but not with me. I didn’t have the pleasure
of talking to you — and that’s my fault.

Jacek Poniedzialek: I avoided you whenever I could.
(laughter)

Kinga Burzyniska: But you didn’t manage to. It was
very nice when I called you and you said you like
coming to us because there’s a good atmosphere
and it’s colorful.

Jacek Poniedziatek: And you can talk things out.
Kinga Burzyriska: Behind us hangs a photo from
a few years ago. You told me on the phone before
the interview: “that’s not me anymore.” That was
very interesting.

Jacek Poniedziatek: Probably out of modesty. I'd like
to be younger, but I'm not anymore. At a certain
point an older person notices how quickly changes
progress. And for someone as anxious as me...
Kinga Burzyriska: Are you really afraid of that?
Jacek Poniedziatek: I'm afraid of old age. And most

CALY CZAS MUSZE WALCZYC

of all of frailty. Not appearance itself — though that
matters too — but the fact that I might not be able to
do something. Recently I had arthroscopy because
I have crooked legs.

Kinga Burzyriska: We've started talking about ill-
nesses, so I guess that moment has come...

Jacek Poniedziatek: In fact, it’s a conversation about
health — about its positive and negative aspects, also
in the context of sport. I run a lot, I move a lot.
During the holidays I wasn't running on a tread-
mill but in Tuscany — that’s my second place in
the world. And I injured my knee, which ended in
a recent procedure. And now it’s good again.

Kinga Burzyriska: So for now there’s no frailty.
Jacek Poniedziatek: There isn’t. But before I man-
aged to have the procedure, for several months
I couldn't move. I couldn't run, cycle, use the ellipti-
cal, or swim — and that’s very important to me.
Kinga Burzynska: Are you impatient? Did it make
you angry?

Jacek Poniedziatek: Not really, because I was busy
and I knew I couldn’t afford it. But generally, if
I can’t do something, it’s painful. Nothing original —
I think everyone has that.

Kinga Burzyrniska: I don’t know, it depends on
a person’s ambition.

Jacek Poniedziatek: I want to be slim, fit, young,
beautiful, rich, witty...

Kinga Burzyriska: What don't you have? You have
everything. Speaking of age and birthdays — when
were you born?

Jacek Poniedziatek: August 6.

Kinga Burzyriska: Me too, August 6. So we’re Leos.
Jacek Poniedziatek: But you're quite a few years af-
ter me.

Kinga Burzyriska: Not that many. When it comes
to body and fitness — when I come to your theater,
I feel like you're very physically fit. An actor’s work
is physical work, after all; you need a capable body.
I know you do sports — you swim, cycle, run — but
I'have the feeling that this profession almost forces
you to stay in shape.

Jacek Poniedziatek: I often go to the theater and the
cinema and I see that not everyone is that fit. Some-
times lack of fitness or “teddy-bear-ishness” is even
turned into an asset. And I'm a bit jealous of those
actors. I envy them their freedom — the lack of that
inner judge who says: “you must look like this, you
must be fit, you must know this, you must stand on
your head...” Because I'm basically standing on my
head all the time. On my hands I'm a bit afraid now,
but on my head I still stand. I practice yoga and var-
ious other things because I keep telling myself: you
must, you must, you must. And there are actors who
have inner peace and freedom. Though of course
a body without movement gives in to illness faster —
I wish that on no one.

Kinga Burzynska: In your ensemble you can see
enormous discipline. Everyone healthy, everyone
athletic. You look at you and think: how much work
you must put into this.

Jacek Poniedzialek: Maybe that’s why there are so
few young actors at Nowy Teatr — we ourselves cling
so tightly to youth.

Kinga Burzyriska: But you're still young. Or maybe
it’s fear? In my opinion, it’s the best theater ensem-
ble in the country, so maybe you just don’t want
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young people? (laughter)

Jacek Poniedziatek: We do. Our artistic director,
Krzysztof Warlikowski, for years didn’t want to ad-
mit young people, but that’s changing. First — they
will be admitted. Second — we lack people to cast
many roles. Not everything in literature is written
for people in their 40s, 50s, or 60+.

We're about to revive “Angels in America,” which
premiered in 2007. We argue with Krzysztof that
we — let’s say fifty- or sixty-year-olds — shouldn't be
handling romantic entanglements anymore. We're
a bit embarrassed.

Kinga Burzyniska: That’s like drama school, when
young people play grandfathers.

Jacek Poniedziatek: There’s also an aesthetic aspect.
I saw a recording of my graduation performance
from 1990. Krystian Lupa did a production with
us in Krakéw, “Sketches from The Man Without
Qualities,” based on Robert Musil’s prose. We were
so beautiful, so naive, full of passion. Maybe we
didn’t fully understand what we were saying — it’s
a very philosophical book — but that faded into the
background. You look at young faces with greater
joy. It’s not about beauty, but about a certain virginal
openness and purity.

And when you've got a few years behind you, you
also have your stories — you've messed up, lied, lived
through things. It changes your facial features. The
smile is no longer fully sincere. Children laugh de-
fenselessly and purely. We often act smart. We hide
something. We smile though we don't feel like it,
because it’s appropriate to be nice — professionally
and socially.

Kinga Burzynska: But you don't smile by force, do
you?

Jacek Poniedziatek: I say what I think — unfortu-
nately. But of course I'm falsified like everyone.
Only I'm a bit of a madman, a bit untamed. Some-
times I just blurt something out.

Kinga Burzyriska: I like when you blurt something
out.

Jacek Poniedzialek: Today at rehearsal I blurted
something out, and then I drove here with my heart
in my throat thinking: “why did I say that?”

Kinga Burzynska: But you didn’t hurt anyone?
Jacek Poniedziatek: In the heat of creating the role
— it’s the main role in the play “Pulverkopf,” a new
production by Katarzyna Kalwat — I blurted some-
thing out.

“Pulverkopf” is a gigantic novel by Edward Pase-
wicz — composer, poet, and prose writer. Based on
authentic historical events, but also the author’s
personal biography. The action spans many gen-
erations: from pre-war times, through the war and
post-war period, the 1990s and 2000s, to the present
day. It’s a beautiful, very complicated, wonderful but
difficult text. In the frenzy of work, almost while
delivering my line, I said something to a colleague —
and now I regret it. She noticed.

On one hand Carl Jung says you shouldn’t suppress
your true moods, feelings, and thoughts. But on the
other — the same Jung advises keeping your first re-
action to yourself. Because that first reaction may
later become a difficult commitment to fulfill.
Kinga Burzyriska: I learned that through years of

work as a journalist — assertiveness.

Jacek Poniedziatek: People fight for their own
matters — and I understand that. Even if you say
uncertainly that you'll help and then dont follow
up, they’ll remind you. Because we all fight for our-
selves.

Kinga Burzyriska: We used to be like that too.
Jacek Poniedzialek: I still have to fight all the time.
Kinga Burzysiska: All the time? For what?

Jacek Poniedziatek: For interesting roles. Not in
theater, but in film — yes. Sometimes you're invited
to castings or for roles, and then suddenly some-
thing falls apart. Right now I'm at a moment where
I shot something for Netflix — the premiere is only
next year. A medium-sized role. Recently I had
bigger roles in “Aniela” or “Udar.” And now smaller
offers appear or none at all. And I have to bear that
with humility.

Recently I won a casting against one actor and lost
against another — for a very big role, one of the he-
roes of our collective national consciousness. I can’t
say who. I was very close. It’s a big, international
production. Andrzej Chyra won over me.

Kinga Burzyriska: So it really is a constant struggle.
But you played in the very good series “Women’s
Hell.” It’s a great production — produced by Oscar
winner Ewa Puszczyriska and directed by Anna
Maliszewska. The series tells the story of how
women were treated in the 1930s.

Jacek Poniedzialek: And how they are treated to
this day. We're talking about the right to decide
about one’s own body, about the fact that a wom-
an is sometimes perceived as a man’s property, as an
object. In the morality of those times — and in some
circles even today — it was natural to believe that
a woman belongs “with her husband.”

The title also refers to brochures by Tadeusz
Boy-Zeleriski, who already in the interwar period
wrote about women’s right to decide about them-
selves. On the issue of abortion, for example, the
debate was then very fierce — there were forceful
arguments, intimidation, beatings, even murders.
Kinga Burzynska: That thread is strongly marked
in the series. Your character is important and quite
controversial.

Jacek Poniedziatek: Yes, I play a gynecologist. All
my colleagues played fantastically — an outstanding
role by Agata Turkot. Mateusz Damigcki, Borys
Szyc, Piotr Trojan, Jacek Beler also appear...

Kinga Burzyniska: And the wonderful Katarzyna
Herman.

Jacek Poniedzialek: Yes, a phenomenal role. The
series is very attractive and not obvious. I see in-
spirations from the phenomenal German series
“Babylon Berlin”— one of the best ever made about
that era. Similar is the contemporary approach to
morality, dance, or music, which although drawing
from patterns of that era, often transforms into
electronic and very modern forms. The music for
this production was handled by Wojciech Urbariski,
an excellent composer and producer. You watch it as
if it were happening today. Because in a way it really
is happening today.

Kinga Burzyriska: And that is unfortunately very

sad. But staging-wise, acting-wise, scenographi-
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cally...

Jacek Poniedziatek: Everything is polished. For
a long time we've had nothing to be ashamed of
in Polish productions; even “Heweliusz” was such
a dot over the i. Large-scale productions with im-
pressive staging, expanded casts, breathtaking crowd
scenes, phenomenal costumes and music have been
with us for some time, but this is another series that
confirms it.

I must also mention Hubert Mitkowski. It’s hard
to take your eyes off him. In fact, practically every
actor and actress there is a perfect choice. There are
also many people whose names I don't yet know, but
you can see how many phenomenal young actresses
and actors we have today. As they say now — acting
persons. Have you ever heard the term: “acting per-
sons socialized into male roles”?

Kinga Burzyriska: No, I don’t know that.

Jacek Poniedziatek: One of the intimacy coordina-
tors once said she worked with acting persons so-
cialized into male roles. I ask: with whom? And she
repeats the same. I say: so with actors? Yes. (laugh-
ter). But returning to the point — acting schools...
I don’t know whether the atmosphere, the approach,
or the material studied has changed, but a lot of tru-
ly excellent artists are coming out of them.

Kinga Burzynska: I think a lot has changed in the
schools. I have the pleasure of working with the
film schools in £6dZz and Krakéw. You can see
a new approach, a change of faculty, a desire for
development, openness to new technologies. It has
greatly influenced young people. They really want
it too.

Jacek Poniedziatek: And they’re very brave.

Kinga Burzysiska: And they don't have complexes.

Jacek Poniedziatek: My generation grew up in times
when there were plenty of those complexes — result-
ing from poverty, intimidation, isolation.

Kinga Burzynska: Also from upbringing. Don’t
you feel that?

Jacek Poniedzialek: I basically raised myself — for-
tunately.

Kinga Burzyfiska: What do you mean, you raised
yourself?

Jacek Poniedzialek: On my own, because no one
had time. My father died when I was four, and my
mother was a very busy factory worker, raising four
children alone. She didn’t have time — and I'm not
saying this to complain. Somehow I managed, but
I really grew up in the courtyard. And the com-
plexes were enormous — stemming from being cut
off from the world, from the lack of exchange of
thoughts, content, other narratives, different ap-
proaches to morality, clothing, to how one could
look. Everything was quite rigid, codified — what is
masculine, what is feminine. In the PRL I wouldn’t
have been able to wear an earring, because I would
have been hit for it.

But returning to Generation Z, because that’s inter-
esting now — at rehearsals with Kasia Kalwat there
are young people. For example Karolina Rzepa, who
played one of the main roles in the film “There Are
No Ghosts in the Apartment on Dobra Street,” di-
rected by Emi Buchwald. Karolina asked me how
I liked the film. I saw it and said it’s really good,

everything is in its place, but I have the feeling —
although Karolina herself isn't Gen Z — that their
generation went through the #MeToo experience,
through an atmosphere of fear, through the media
exposure of what was happening in theaters and
drama schools. In my opinion that problem was
terribly exaggerated, but I also have the impression
that some very young people from the acting com-
munity cooled down their emotions.

Kinga Burzynska: That’s exactly what I wanted to
say. For me that film is cooled down too.

Jacek Poniedziatek: Cooled down and stylized.
I miss a crack in it, or a twist, a clear climax. May-
be except for the fire scene in the studio, where
the exhibition of the character played by Karolina
is supposed to take place — there something truly
traumatic happens, something the heroine has to
confront. But apart from that everything is rather...
homeopathic. It’s a pretty film, very good cinema,
but — honestly — it doesn't touch me. It doesn't trig-
ger emotions in me. And yet it’s highly awarded,
with many Eagle nominations.

Kinga Burzynska: I think “Dom dobry” had the
most, then “Ministranci,” and “There Are No
Ghosts...” also quite a lot — eight nominations,
Ibelieve.

Jacek Poniedzialek: But let’s be glad, because it’s
young cinema, young people. After all, it’s Emi
Buchwald’s debut. And a low-budget film produced
by Studio Munka. Kudos to them for creating such
projects and giving young people a chance.

Kinga Burzyniska: Because they have their own
language.

Jacek Poniedziatek: Yes, a different one. And here,
big money still mainly goes to directors with a large
baggage of experience. There’s no risk-taking — little
investment in bold, completely new, still unrecog-
nized things that stimulate curiosity.

Kinga Burzynska: But now we're entering a differ-
ent topic. There have to be people and institutions
that can sense it —and that’s already a conversation
about the Polish Film Institute and the whole sys-
tem.

You mentioned your theater earlier. The pretext for
our meeting is also “Europa,” which you translated.
I thought that in 2005 there was “Krum” — the last
performance by Krzysztof Warlikowski based on
a single play. More than twenty years have passed.
After that there were — forgive the term — compi-
lations. You also translated “Krum.” Did you talk
about it with Krzysztof? Why did he reach for this
text at all> Why did he come to you and say: “Jacek,
translate this”?

Jacek Poniedziatek: Yes, he told me in August, a few
weeks before rehearsals began in October. The play
is short, so I translated it in three weeks.

Kinga Burzyriska: Is that typical for Krzysztof? He
comes and says: “Jacek, translate it, you have three
weeks”?

Jacek Poniedziatek: He rather says: “Whenever
you manage, that’s when it will be.” But I had to
do it quickly because I already had another proj-
ect, a lot of text to learn, and I was starting work
on “Pulverkopf.” In the meantime I was also doing
a guest project in Krakéw.
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The reason was simple — a change in the theater’s
management. On September 1 Michal Merczyriski
became the general director. For several weeks be-
fore that he had been talking with Krzysiek about
what would happen next. In Krzysztof Warlikows-
ki’s tight, international calendar — opera in Munich,
in Paris, in Italy, Austria or Switzerland — suddenly
a few free months appeared. We have a new general
director, for whom we fought very hard. Someone
we've known since the days of TR Warszawa, the
founder of Ninateka and the Malta Festival Poznari.
A competent person, but also someone who loves
people of theater, cinema and music. So Krzysiek
wanted to clearly support the new management and
give all of us a new opening.

This is the first Krzysztof production in Poland in
many years in which I'm not acting. I was a bit sad,
but I wouldn’t have been able to perform anyway —
I had committed to work in Krakéw. Besides, there
was no role for me there. The cast is very small: six
actors and one performer, a dancer. A short rehears-
al period — two months, premiere, and done. So we
had to act quickly. I spent part of the holidays trans-
lating the text in my little Tuscan paradise. Instead
of looking at pine trees and hills, I was sitting at the
computer. But I translated well. I like such texts —
touching on Greek tragedy, on areas of psychother-
apy. It all touches on what we are stuck in today: we
live peacefully in Poland, and a few hundred kilo-
meters from here people are dying every day. We
talk over coffee and...

Kinga Burzynska: ...we don't take responsibility
for it. The performance asks: are we responsible
for what we feel? Are we guilty? Some reviews sug-
gested it’s a text created directly for Warlikowski —
with that anchoring in antiquity. I love that. I love
finding those clues, supplementing them myself,
immersing myself in that layer.

You say you translated well. How do you actually
work? I've never had the chance to ask you about
these translations before, and it’s probably already
dozens of texts. I know it’s the simplest question,
but it always fascinates me.

Jacek Poniedziatek: A lot, very much. There’s prose
too, but mostly dramas, plays. First of all I have to
have the book on paper. I need to hold it in my
hand. Translating from a file is completely different.
When the text is online or in a PDF, you have to
split the screen or constantly switch between win-
dows — it’s very tiring. So I lean the book against
the monitor and translate sentence by sentence. Of
course I read the entire play beforehand, sometimes
even several times. That’s very important.

If T don't understand something, I look into dictio-
naries. When I have a bigger problem, then I use
Al Though it can sometimes spit out complete
nonsense. And it makes mistakes. And if there’s ab-
solutely no other way to find out what something
means — for example with some ultra-rare idiom —
then I call a friendly native speaker from Krakéw,
an American woman, and she helps me. I set my
rhythm — depending on whether I'm performing,
rehearsing, or filming. Usually I translate from two
to six hours a day. At that pace, in a month you can
translate even a substantial work.

Kinga Burzynska: I was surprised about the paper
book. I thought you had some special software, that
you translated in some system.

Jacek Poniedziatek: There are plenty of tools, but
each has its limitations. Sooner or later you see it.
Kinga Burzyniska: And how did you learn foreign
languages? It wasn’t obvious in those times.

Jacek Poniedziatek: In primary school I didn't have
English, but in technical school I did — it was still
deep communism. I happened upon a great teacher.
I was also very inspired by my acquaintance with
Kora Jackowska. She spoke English brilliantly, sang
in that language, recorded several albums in the
1980s, among others Lipstick on the Glass, released
by RCA Records. That was exceptional at the time.
People from all over the world appeared in her cir-
cle, they spoke English, and I — understanding little
— tried to find my place in it. It inspired me.

I also listened to the Third Program of Polish Ra-
dio, the famous “Top Chart.” Marek Niedzwiecki
sometimes translated not only titles but whole frag-
ments of songs. I wrote down vocabulary in a note-
book — often with mistakes.

In drama school English was already at a higher
level. Then I took private courses, and finally the
school sent me to Oxford for the summer “Mid-
summer in Oxford Programme.”I was in my twen-
ties and was thrown in at the deep end. The English
I'had learned in Poland had nothing to do with how
it was spoken there — especially since I was working
on Shakespeare.

I have a large vocabulary and a good memory. But
when it comes to translating by ear — I wouldn’t un-
dertake it. I have a problem with immediate com-
prehension. If it’s American English, it’s still okay,
but British English I sometimes don’t understand.
So I'm a one-way translator — from English into
Polish — and only from written text.

Kinga Burzyniska: Do you remember what you
translated first and why at all> Who persuaded you?
Jacek Poniedzialek: It was “Cleansed.” We were
persuaded by — now deceased — Krystyna Meiss-
ner, long-time director of the International The-
atre Festival Dialog, associated with the Wroctaw
Contemporary Theatre, for a time director of the
Stary Theatre, and earlier of the Horzyca Theatre in
Toruri. I met her in all those places. When in 1999
she became director of the theatre in Wroctaw, she
proposed to Krzysiek that he stage Sarah Kane’s
play “Cleansed.” Krzysick translated from French,
I from English, and then we created a joint version.
Mrs. Meissner was delighted with that translation.
Later more proposals appeared — not only from
Krzysztof Warlikowski, but also from other female
and male directors, theater directors, producers.
Kinga Burzynska: Speaking of language, I have
to tell you a story. Professor Miodonska-Brookes
once showed us a naked man and said that it was
“a person with an unconstituted costume construc-
tion.” She taught me antiquity. As a theater studies
student I took an exam with her. I remember she
was embarrassed when she saw a naked man. She
named it beautifully.

Jacek Poniedziatek: That shows a certain kind of

puritanism or hypocrisy. I have the impression that

today it can be even greater than before.

Kinga Burzyrniska: That’s what you were talking
about, the cooling of expression.

Jacek Poniedziatek: Yes. Of course there are legal
issues — signing various declarations before starting
a production, consent for specific scenes. There’s al-
ways a meeting with an intimacy coordinator and
that’s good. It gives a sense of safety. But I have the
impression that we've started to self-limit a bit. And
it’s not only about the atmosphere related to #Me-
Too or the revealing of further scandals. It’s good
that terrible things come to light, it heals us.

On the other hand, it’s also the aftermath of the JP2
movement and a return to tradition and a certain
kind of “properly understood” conservatism — I'm
not judging it, as long as it doesn't turn into fanati-
cism and hypocrisy. That doesn't fit within practic-
ing art. If an artist has no courage, doesn’t believe
in themselves, considers themselves inferior and
has no ego, then they shouldn’t do it. If they dont
love themselves, how is someone else supposed to
love them? The same applies to self-censorship. We
cannot allow ourselves to be driven into a corner of
correctness — political or any other.

Kinga Burzynska: Correctness has never served
creation.

Jacek Poniedziatek: Never. It’s like a muzzle we put
on ourselves. A leash, a gag. There are things we
won't say, we won't do. I'm not talking about violat-
ing someone’s privacy or boundaries. We're talking
about practicing art.

Kinga Burzyriska: So now I have a question: do you
feel free there in your Tuscany?

Jacek Poniedziatek: Yes, but in what sense? Moral?
Kinga Burzynska: In every sense. You say some-
times you have to smile because it’s appropriate,
that you're observed, that you have to be “some-
how.” Is Tuscany a place where you can simply be
yourself? Stripped of everything?

Jacek Poniedziatek: And walk naked through the
town? (laughter) Italians — like every nation — have
flaws, but they also have something extraordinary:
enormous ease about who does what with whom.
It’s interesting, because it’s a Catholic country. After
all, the Apostolic See is there, and Italian is the lan-
guage of the Church. Many people declare them-
selves of that faith. And yet they have far more ease
in their approach to morality, sexuality, transgres-
sion. And — which here may be dangerous for an
artist — they also have great readiness, not tolerance
(because tolerance is enduring with difficulty), but
acceptance of the most crazy artistic ideas.

You can see it in fashion — in the designs of brands
like Dolce & Gabbana or Versace — in that sensu-
ality, the emphasis on the body. You see it in art,
in painting, sculpture, in the whole Italian Renais-
sance. In the boldness of architecture, in the courage
of form. When you look at Renaissance buildings in
Tuscany — sometimes austere, almost without win-
dows — you see how much courage creators had in
proposing new forms, new shapes and visions of the
human being, for example in Leonardo. The body is
not taboo there. So yes, I feel free there. Absolutely
free.

They ask me if I'm already a rentier or retired.
I answer that I will never retire. I don’t intend to

CALY CZAS MUSZE WALCZYC

stop working. I want to live there often and invite
friends. This summer many friends visited me there.
And there’s a character there whom I adore — an
older restaurant owner. Short, energetic. She cooks,
serves, manages. And when a conflict arises be-
tween local boys, she comes out with a ladle and re-
stores order. And they immediately disperse. There’s
something touching in those people — strength,
cheekiness, and at the same time delicacy and enor-
mous sensitivity to another person.

Kinga Burzynska: And all of it is simple, unobtru-
sive, sincere. And have you learned Italian yet?
Jacek Poniedzialek: I'm learning. It’s not easy at my
age, but I'm learning.

Kinga Burzyniska: We started with age and we end
with age. “Europa” — though there are probably no
tickets left — can be seen at Nowy Teatr. You won't
see Jacek Poniedzialek there, but you will hear him.
In other Nowy Teatr productions he performs in
person. He’s also working on another premiere:
“Pulverkopf,” directed by Kasia Kalwat.

Jacek Poniedziatek: Yes, we invite you on April g.. 11
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Nagrodzony Szafirowymi Lwami film "Glorio-
us Summer” mogna juz oglgdac w kinach. Przy-
pominamy rozmowe z rezyserami Heleng Gan-
Jalyan i Bartoszem Szpakiem przeprowadzong
w studiu festiwalowym w Gdyni.

Katarzyna Czajka-Kominiarczuk: Sg ze mna
tworcy filmu Glorious Summer, czyli Hele-
na Ganjalyan i Bartosz Szpak — na poczatek
chciatam wam pogratulowag. To film zupetnie
inny niz wszystko, co ogladaliémy na Festiwa-
lu Polskich Filméw Fabularnych w Gdyni —
i powiedziatabym, Ze to ogromny plus. Chcia-
labym pogratulowaé jeszcze jednej rzeczy:
mam wrazenie, Ze byl to film z najlepszym
dzwigkiem na calym festiwalu. Mam wrazenie,
ze jako$¢ dzwigku byta dla was w tym projekcie
bardzo wazna.

Bartosz Szpak: Tak, rzeczywiscie tak byto, wiec
cieszymy si¢, ze jest to zauwazalne. Warto byto
w procesie pracy nad sound-designem cyze-
lowa¢ kazdy detal i wraca¢ do niektérych ele-
mentéw, zeby znalez¢ jak najlepsze brzmienie.
Helena Ganjalyan: Od poczatku wiedzielismy,
ze dzwiek, obok obrazu, bedzie dla nas réwno-
rzgdng warstwg narracyjng i bedzie w pewnym
sensie tworzyl dodatkows plaszczyzng odbioru,
kreowanego przez nas $wiata.

Katarzyna: Dla mnie niesamowite jest tez to,
jak ten film wyglada. Kreciliscie na tasmie.
Helena: Tak, 16 mm.

Katarzyna: I przy matym budzecie... Mialam
taka mysl: kto wam na to pozwolit? ($miech)
Helena: Nasze wspaniale producentki...
($miech)

Bartosz: ...czyli Maria Gotos i Monika Matu-
szewska, ktére na szczgscie nawet nie musiaty
ypozwala¢”. Same zafascynowaly si¢ tym po-
mystem. To bylo cudowne, ze w zadnym mo-
mencie nie zakwestionowaly tego zalozenia.
Mimo, ze wszyscy zdawalismy sobie sprawe,
jak malym budzetem dysponujemy i bylismy
gotowi rezygnowaé z innych rzeczy, to tego
jednego elementu nie chcieliSmy odpuszczaé.
Tasma filmowa daje ogrom charakteru — takze
takiego, o jaki nam chodzilo narracyjnie. Ten
wybdr estetyczny po prostu daje na wejsciu co$
bardzo unikatowego.

Helena: Tekstura, sposéb, w jaki pracuje ze
$wiatlem, kolory — wszystko to miato podbija¢
sensualnos¢ tego filmu, sprawi¢, by widz mégt
go odbiera¢ tez mocno na poziomi zmystowym
i by ten obraz byt troche ,poza czasem”.
Katarzyna: Tak, to byto dla mnie niesamowite
— ze tasma daje mu wlasnie takg ponadczaso-
wosc. Jakby wyciaga te narracje i izoluje ja od
jakiego$ konkretnego punktu w czasie.
Bartosz: Doktadnie taki byt nasz zamyst: po-
przez to, jak film wyglada i co znajduje si¢
w kadrze, stworzy¢ poczucie bycia poza cza-
sem — podobnie jak w przypadku naszych bo-
haterek, oderwanych od $wiata zewnetrznego.
Chcielismy, zeby nie bylo czué, czy ten film

powstal trzydziesci lat temu czy wspélczesnie.
Szukalismy tez jak najwickszej uniwersalnosci
pod katem geograficznym, tak, by mimo, ze
wiodgcym jezykiem jest polski, to mozna byto
go rozumie¢ réwnie dobrze poza naszym lokal-
nym kontekstem.

Katarzyna: No i to si¢ chyba udato, bo pokazy-
walicie swoj film w Stanach na festiwalu, byli-
écie w Gdyni. Mam takie wrazenie, Ze nieza-
leznie od tego, gdzie widz oglada ten film, nie
mysli: ,,A, Polska, znam to wzgérze”.

Helena: Zdecydowanie. Mielismy juz przyjem-
noé¢ spotkaé si¢ z widzami w réznych miej-
scach w Europie, Ameryce Péinocnej czy Po-
tudniowej i dla nas, jako twdrcow, to wspaniale
doswiadczenie — niezaleznie od tego, gdzie film
jest ogladany, otwierajg si¢ zupelnie inne ,szu-
fladki”: inne skojarzenia, inne referencje. Ale na
poziomie emocjonalnym dla wszystkich jest on
dostepny i dekodowalny.

Katarzyna: Dla mnie fascynujaca byla prze-
strzen, w ktérej rozgrywa si¢ ta historia. To
film osadzony w zamknigtej przestrzeni —
i to zamkniecie jest tu kluczowe. Po pierwsze:
gdzie znaleZliScie ten palac? Z tego, co rozu-
miem, to renesansowa budowla, a takich nie
ma w Polsce wiele. Po drugie — wszystko wy-
glada bardzo bogato, a wiem, ze budzet nie byt
ogromny. Miatam skojarzenia z high wellness,
z przestrzeniami, w ktérych nikt nie kladzie
tynku na $cianie, bo akurat jest to modne. Jak
znalezliscie t¢ lokacje, ktéra w duzym stopniu
tworzy film? I jaki byl klucz do tego, ze wszyst-
ko wyglada tak bogato, mimo ograniczonego
budzetu?

Helena: Jesli chodzi o sam patac — znajduje si¢
on na Dolnym Slasku, w Gorzanowie. Trafili-
$my na te lokacje kilka lat temu, realizujac tele-
dysk. Juz wtedy mielismy poczucie, ze ta lokacja
zastuguje na wigcej uwagi i wigceej czasu ekra-
nowego, bo picknie si¢ fotografuje. W pewnym
momencie wpadlismy na pomysl, zeby uczyni¢
ja gtéwnym ttem historii, ktérg chcielismy opo-
wiedzie¢ w Glorious Summer.

A jesli chodzi o drugg czgs¢ pytania — tu
ogromne uklony w strong¢ naszej scenografki,
Kasi Tomezyk. Od poczatku zakiadalismy, ze
cheemy stworzy¢ klimat hotelu-spa, w ktérym
stare laczy si¢ z nowym: renesansowa prze-
strzen zestawiona z minimalistycznymi, wspél-
czesnymi meblami. Kasia z calym zespolem
stworzyta nowy material — ktérego nazwy moze
nie bedziemy teraz przytaczaé, bo jest tro-
che niecenzuralna — i bylo to bardzo skrzgtne
yoszustwo”. Team scenograficzny przygotowat
swoistg ,papke”, z ktérej wykonano wszystkie
te obiekty.

Katarzyna: A zastanawiatam sie, czy nie sprze-
daliScie duszy producentowi ekskluzywnych
mebli.

Bartosz: Nie, nie. Cz¢$¢ mebli byta wypozyczo-
na w ramach barteru, ale na przyktad ten duzy
ykamienny” stot...

Helena: ...nie jest kamienny. (§miech)
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Katarzyna: Rozbijacie moja iluzje. Przyznam,
ze kiedy go zobaczylam, pomyslatam:

»Boze, takie stoly kosztuja setki tysiecy”.
Bartosz: To wspaniaty komplement dla Kasi
ijej zespotu. Stét powstat wlasnie z tego autor-
skiego materiatu, ktéry zostal potem oszlifowa-
ny i odpowiednio spatynowany.

Warto tu jednak podkresli¢, ze mielismy pelng
$wiadomos¢ tego, co zastaniemy w patacu. Sce-
nariusz pisaliSmy juz z mysla o tej konkretnej
przestrzeni, wiedzielismy doktadnie jak ja chce-
my wykorzysta¢. Mielismy tez swiadomosc¢, ze
jesli pojedziemy tam z tasmg filmowg — jak przy
realizowanym tam uprzednio teledysku — to juz
na starcie dostaniemy pewne production value.
Gdybysmy chcieli budowac takg scenografie od
zera, nasz budzet by tego nie udzwignat.
Katarzyna: Wlasnie to mnie zafascynowalo
— ze to jest kino, ktére wyciaga nas z czasu, w
pewnym sensie dystopijne. Zastanawiatam
sie, czy to przyszlosé, przeszlosé, alternatywna
rzeczywisto$é. A jednoczesnie te elementy wy-
stroju — zestawienie nowoczesnego ze starym
— bardzo mocno kojarza mi sie z kulturg well-
ness, z tymi wszystkimi patacami, z brakiem
tynku jako dowodem na to, co jest ,cool”, kiedy
jest si¢ bogatym.

Mam tez inne pytanie o strone wizualng. Za-
chwycity mnie kolory, ta pelnia $wiatla, to
wspaniale lato. A przeciez kreciliscie to w Pol-
sce. Jak czgsto to lato nie bylo wspaniate?
Bartosz: Bardzo czesto. ($miech)

Helena: Codziennie prowadzilismy wieczorne
narady. Krecilismy w lipcu, tuz przed powo-
dziami.

Katarzyna: A kreciliScie przeciez na Dolnym
Slasku. ..

Helena: Tak, doktadnie. Z resztg sam patac kil-
ka miesi¢cy pézniej zostal zalany. A w czasie
pracy nad filmem kazdego wieczoru, po zdje-
ciach okolo 23:00, siadalismy z kalendarzem
i prognozg pogody.

Bartosz: I ,nawigowalismy” scenami — te, ktére
mogly dzia¢ si¢ we wnetrzach, planowaliSmy na
czas deszczu, a te wymagajace slorica i pleneréw
ustawialiémy w ,,okienkach pogodowych”.
Helena: To bylo bardzo trudne, szczegélnie, ze
do pewnego momentu moglismy jeszcze zon-
glowaé kolejnoscig scen. Natomiast jest w fil-
mie pewien punkt — bez spoileréw — po ktérym
nie ma juz odwrotu.

Bartosz: Ten segment zdj¢¢ musial zosta¢ zre-
alizowany na koricu.

Katarzyna: Brzmi bardzo stresujaco. Uzalez-
nienie od —zwlaszcza, powiedzmy sobie szcze-
rze — polskiej pogody w lipcu.

Bartosz: Postawilismy sobie dos¢ karkolomne
zadanie: wieczne lato, wieczne storice. Co istot-
ne - ono w tym filmie jest tematem, nie tylko
czyms, co ma tadnie wygladac.

Katarzyna: I rzeczywiscie tak to wyglada. Mie-
dzynarodowy widz moze pomysleé, ze w Pol-
sce zawsze jest takie lato. Dobrze, ze nie ma

doktadnie okreslonej lokacji.

Méwimy o filmie bardzo kameralnym. Przez
wigkszoé¢ czasu na ekranie sg tylko trzy aktor-
ki — trzy dziewczyny. Bardzo podoba mi sig to,
jak sg zréznicowane. Juz po kilku scenach wie-
my, ktora jest bardziej naiwna, ktéra zdetermi-
nowana, a ktéra prébuje nawigowa¢ pomiedzy
nimi. To musialo wymagaé¢ niesamowitego
zgrania — wida¢, ze kazdy gest i kazde spojrze-
nie maja znaczenie. Czy to byl dlugi casting?
Czy pisaliScie scenariusz z mysla o konkret-
nych aktorkach? Mam wrazenie, ze to bylo
dopracowane bardziej niz zazwyczaj w filmie.
Byta w tym jaka$ organicznos¢.

Helena: Super, ze tak to odebratas. Z Magda
Fejdasz-Hanczewska i Danielg Komederg stu-
diowatam w szkole teatralnej — z Magda bytam
na roku, Daniela byla rok nizej. Obie byty mo-
imi aktorskimi ,,crushami”. Bardzo lubi¢ z nimi
pracowaé — zaréwno jako aktorka, jak i rezy-
serka.

Poczatkiem tego filmu byt spektakl, ktéry zro-
bilismy z Bartkiem kilka lat temu, w czasie pan-
demii. Juz wtedy pracowalysmy w tym trio.
Katarzyna: Tematycznie byt podobny?

Helena: Tak i nie. Byt blisko — pewne moty-
wy i watki juz si¢ tam pojawily, ale przepisujac
histori¢ na film, wiele rzeczy rewidowali$my
i zmieniali§my. To, ze ta tréjka byla juz weze-
$niej w spektaklu, bylo ogromnym luksusem.
Mialysmy czas na dlugie préby, improwizacje,
na budowanie relacji. Dzi¢ki temu dynamika
migdzy naszymi postaciami mogta si¢ natural-
nie wyksztalci¢. Pézniej brakowalo nam tylko
czwartego elementu — Nowej - i do tej roli od-
byt sie casting.

Katarzyna: To ciekawe, bo rzeczywiscie wi-
da¢ moment wejscia tej czwartej postaci. Nie
zdradzajac za wiele — to pewien zwrot — ale
czué inng energig. Jest jeszcze co$, co mnie
szczegdlnie zafascynowalo. Wiem, ze tworcy
czasem nie lubig poréwnan, ale jezyk filmu
bardzo skojarzyl mi si¢ z twérczosciag Yorgo-
sa Lanthimosa. Jak stworzyliscie jezyk, ktéry
jednoczesnie komunikuje i nie komunikuje,
jest przesuniety wzgledem rzeczywistosci?
Miatam moment, w ktérym pomyslatam — nie
chce was w zaden spos6b urazic¢ — ze te dialogi
brzmig tak, jakby napisat je ChatGPT. To byto
po ludzku... ale niekoniecznie. Jak to osiagne-
liscie? Czy to bylo precyzyjnie zapisane w sce-
nariuszu, czy byt w tym element improwizacji?
Ten jezyk naprawde mnie zafascynowa.
Bartosz: Poréwnania do Lanthimosa sg jak naj-
bardziej uprawnione, chociaz $wiat

»Glorious Summer” jest duzo subtelniej budo-
wany, nie ma w nim jawnej przemocy czy gro-
teski, ktora czgsto pojawia si¢ w jego filmach.
Jesli chodzi o sam tekst, to juz w pracy nad
spektaklem zaczeliSmy od tematu manipulacji
stfowem jako narzedzia do budowania opresji.
Zastanawialismy si¢, co znaczy dla bohaterek
by¢ zamknietymi przez cale zycie w jednej
przestrzeni — i ze wszystko, co wiedzg o §wiecie,
jest ograniczone do tego miejsca. Eacznie 7z je-

CZUJE SIE WIELOBIEGUNOWY






4e-43 STREFA VIP / VIP ZONE

zykiem i tym, jak nazywaja to, co widzg i czego
doswiadczajg — jak nazywaja przezycia i emo-
¢je. Naszym punktem wyjécia bylo zatozenie, ze
ich jezyk jest ograniczony. Stad wynikata nasza
intencja, zeby, przepisujac scenariusz, utrzymac
W nim pewng prymitywno$¢ i swoistos¢.
Dziewczyny prébuja nazywaé rzeczy, ale
w troche inny sposéb, niz my nazwaliby$my je
naturalnie.

Helena: W trakcie préb przeprowadzalismy tez
taki eksperyment: thumaczylismy dang kwesti¢
kilka razy na rézne jezyki, a potem wracali§my
do polskiego. I nagle wylaniata si¢ jakas esencja
danej frazy, ale w dziwnym przesunigciu, mo-
mentami lekkim wypaczeniu. Dlatego zostala
tez scena nauki jezykéw — fakt, ze bohaterki
postuguja si¢ réznymi jezykami i ucza sie ich,
cho¢ bezcelowo. Nigdy z nich nie skorzystaja,
bo nigdy nie opuszcza tej przestrzeni.

Bartosz: Uczg si¢ pewnych haset, ktére w jakis
sposob formatujg ich myslenie.

Katarzyna: Dla mnie bardzo ciekawa byta wta-
$nie ta nauka jezyka, kompletnie oderwanego
od rzeczywistosci. To przesunigcie jezyka, kt6-
ry jest hermetyczny, zamkniety i to my musimy
go odszyfrowa¢. Ale jednoczesnie polaczytam
to ze wspélczesng kultura — troche wellness,
troche coachingu — gdzie ludzie méwig zdania
zlozone ze stéw, ktére nie do korica cokolwiek
znaczg. Jest bardzo duzo treici, bardzo duzo
stéw — jak ta nauka jezyka do $wiata, w ktérym
nie bedziesz. Miatam poczucie, ze to wpisuje
si¢ lacznie z ta przestrzenia.

Mysle, ze wiele os6b bedzie to odnosi¢ do
pytania, czy posiadanie wszystkiego i zycie
w bezpieczenistwie jest warte poswiecenia wol-
nosci. A troche tak jest, ze Zyjemy w $wiecie,
w ktérym coraz wigcej ludzi szuka komfortu,
ktérego nie widzi jako dyskomfort, mimo ze
gdzies po drodze traci sporo wolnosci.

Helena: Dla nas wazny byl ten dualizm: roz-
graniczenie na ,tutaj” - $wiat komfortu i ,tam”
- nieznane, niebezpieczne. Zastanawial nas
ten stan ciggle rosngcego uspienia czujno-
$ci 1 empatii w tym komforcie, zatracania si¢
w nim. Bohaterki majg zapewnione wszystko.
Sg pozornie $wiadome — uczg si¢ uwaznosci,
bycia tu i teraz, dostrzegania pigkna w matych
rzeczach - wszystkich tych praktyk, ktére nam
wspélczesnie wpaja pop - psychologia. Jednak
ten system rozwadnia ich zdolnos¢ do podwa-
Zania status quo, zamyka je w ramach wiecznej
niedojrzatosci i braku gotowosci.

W naszym filmie zadajemy m.in. pytanie o to
jak mozemy ustawi¢ si¢ wobec tego, co dzieje
si¢ w tym ,drugim $wiecie”, poza moja bez-
pieczng przestrzenia.

Katarzyna: To rzeczywiscie bardzo migdzyna-
rodowe pytanie. Z jednej strony mindfulness
i koncentracja na malych rzeczach, z drugiej —
moment, w ktérym dowiadujesz si¢, co dzieje
sie poza twoja barika. I nagle pojawia si¢ pyta-
nie: czy jeste$ za to odpowiedzialny? Co masz

z tym zrobi¢? Pod tym wzgledem film troche
Wwytraca Z poczucia, Ze masz prawo si¢ w tym
zamknaé i Ze to jest w porzadku.

Moéwiliscie, ze nie chcecie koncentrowaé si¢
tylko na tego rodzaju kinie. Jak bylo przyje-
cha¢ na festiwal filmowy w Gdyni z filmem tak
odmiennym od pozostatych? Na Nowych Ho-
ryzontach mogliscie czu¢ si¢ jak ,,swojaki” - to
festiwal dziwnych filméw. W Gdyni mieli$émy
biografie, w ktorych ludzie umieraja na gruz-
lice... a wy przyjechalicie z czym$ zupelnie
innym.

Helena: Mamy $wiadomo$¢ tego, co proponu-
jemy. Dziatamy w obszarze sztuki — a w sztuce
jednemu cos si¢ podoba, innemu nie. Z jednym
zarezonuje, inny si¢ wynudzi. Dla mnie najcie-
kawsze s3 te momenty, kiedy widzg jak ludzie
daja sobie przestrzen na to, zeby dialogowac
z tym filmem, dzielg si¢ swoimi interpretacjami.
Albo kiedy wracaja do mnie po kilku dniach
z nowymi przemysleniami. Mysle, ze w $wiecie
szybkich tresci fakt, Ze ten film zostaje z niekt6-
rymi widzami na dtuzej jest ogromng wartoscia.
Katarzyna: Juz za chwile moment konfrontacji
z szersza widownia. Mysle, ze reakcje beda po-
zytywne — to jednak co$ innego niz wigkszo$¢
filméw trafiajacych do szerszej dystrybucji.
Powiedzieliécie, ze chcecie zachowaé autorski
sznyt niezaleznie od gatunku. Czy to znaczy,
ze rodzi si¢ juz co$ nowego?

Bartosz: Tak. O szczegétach tej historii nie
mozemy jeszcze méwié, ale plan jest taki, by
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nasz drugi po Glorious Summer film byl an-
glojezyczny, energiczny w tonie i duzo bardziej
dialogowy.

Helena: To bedzie dramedy — troche bardziej
obyczajowo, ale wcigz z elementem absurdu.
Bartosz: Natomiast o ile Glorious Summer
mozna okresli¢ mianem absurdalnego ze
wzgledu na sam setting, to w nowym projek-
cie ten absurd wykorzystujemy bardziej w jego
gorzko-komediowym potencjale.

Katarzyna: Juz teraz brzmi to fantastycznie.
Zachgcamy paristwa do ogladania Glorious
Summer w kinach — bedzie mozna zobaczy¢,
jakie pigkne renesansowe palace mamy w Pol-
sce.

ENGLISH
TyTue

Katarzyna Czajka-Kominiarczuk: The cre-
ators of Glorious Summer are here with
me — Helena Ganjalyan and Bartosz Szpak.
To start, I'd like to congratulate you. This is
a film completely different from everything
we watched at the Polish Feature Film Festi-
val in Gdynia — and I would say that’s a huge
advantage. I'd also like to congratulate you on
one more thing: I have the impression it had
the best sound of the entire festival. It felt like
sound quality was very important to you in this
project.

Bartosz Szpak: Yes, that’s true, so we're happy
it’s noticeable. It was worth polishing every
detail during the sound design process and
returning to certain elements to find the best
possible tone.

Helena Ganjalyan: From the very beginning we
knew that sound, alongside the image, would
be an equal narrative layer for us and would in
a sense create an additional plane of reception
of the world we were building.

Katarzyna: What’s also incredible to me is how
the film looks. You shot on film.

Helena: Yes, 16mm.

Katarzyna: And with a small budget... I had
this thought: who allowed you to do that?
(laughter)

Helena: Our wonderful producers... (laughter)
Bartosz: ...Maria Golo§ and Monika Ma-
tuszewska, who fortunately didn’t even have
to “allow” it. They were fascinated by the idea
themselves. It was wonderful that at no point
did they question this assumption. Even though
we were all aware of how small the budget was
and were ready to give up other things, this
one element we didn’t want to let go of. Film
stock gives enormous character — also the kind
we were aiming for narratively. This aesthetic
choice simply gives you something very unique
right from the start.

Helena: The texture, the way it works with
light, the colors — all of it was meant to enhance
the sensuality of the film, to allow the viewer to
experience it strongly on a sensory level and to
make the image feel somewhat “out of time.”
Katarzyna: Yes, that was amazing to me — that

film gives it precisely that timeless quality. As
if it pulls the narrative out and isolates it from
a specific point in time.

Bartosz: That was exactly our intention:
through how the film looks and what’s in the
frame, to create a sense of being outside time
— just like our protagonists, detached from the
outside world. We wanted it not to be clear
whether the film was made thirty years ago or
today. We were also looking for as much geo-
graphical universality as possible, so that even
though Polish is the leading language, it could
be understood just as well outside our local
context.

Katarzyna: And I think that worked, because
you showed the film in the United States at
a festival, you were in Gdynia. I have the feel-
ing that wherever the viewer watches it, they
don’t think: “Ah, Poland, I know that hill.”
Helena: Definitely. We've already had the plea-
sure of meeting audiences in various places in
Europe, North America, and South America,
and for us as creators it’s a wonderful experi-
ence — regardless of where the film is watched,
completely different “drawers” open: different
associations, different references. But on an
emotional level it’s accessible and decodable for
everyone.

Katarzyna: I was fascinated by the space in
which the story takes place. It’s set in a closed
space — and that closure is crucial. First: where
did you find that palace? From what I under-
stand, it’s a Renaissance building, and there
aren't many like that in Poland. Second — ev-
erything looks very rich, and I know the bud-
get wasn't huge. I had associations with high
wellness, with spaces where no one puts plaster
on the walls because it’s fashionable. How did
you find alocation that largely creates the film?
And what was the key to making everything
look so rich despite limited funds?

Helena: As for the palace itself — it’s located in
Lower Silesia, in Gorzanéw. We came across
this location a few years ago while shooting
a music video. Even then we felt it deserved
more attention and more screen time, because
it photographs beautifully. At some point we
came up with the idea of making it the main
backdrop of the story we wanted to tell in Glo-
rious Summer.

As for the second part of your question —
huge thanks to our production designer, Kasia
Tomczyk. From the beginning we assumed we
wanted to create the atmosphere of a hotel-spa,
where old meets new: a Renaissance space
combined with minimalist, contemporary fur-
niture. Kasia and her entire team created a new
material — whose name we perhaps won't quote
now because it’s a bit indecent — and it was
a very meticulous “deception.” The art depart-
ment prepared a kind of “mash” from which all
those objects were made.

Katarzyna: I was wondering whether youd
sold your souls to a luxury furniture producer.
Bartosz: No, no. Some furniture was borrowed
in barter deals, but for example that large
“stone” table. ..
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Helena: ...is not stone. (laughter)
Katarzyna: You’re breaking my illusion.
I have to admit that when I saw it, I
thought: “God, tables like that cost hun-
dreds of thousands.”

Bartosz: That’s a wonderful compliment
for Kasia and her team. The table was made
from that proprietary material and then
sanded and properly patinated. It’s worth
emphasizing, though, that we were fully
aware of what we would find in the palace.
We wrote the script already thinking about
this specific space; we knew exactly how we
wanted to use it. We also knew that if we
went there with film stock — as with the
music video previously shot there — we'd
get certain production value from the start.
If we had wanted to build such a set from
scratch, our budget wouldn’t have handled
it.

Katarzyna: That’s exactly what fascinated
me — that this is cinema that pulls us out
of time, in a sense dystopian. I wondered
whether it was the future, the past, an al-
ternative reality.

And at the same time those design ele-
ments — combining modern with old —
strongly remind me of wellness culture, of
all those palaces, of exposed walls as proof
of what’s “cool” when you're rich.

I also have another question about the vi-
sual side. I was delighted by the colors, the
fullness of light, that wonderful summer.
And yet you shot it in Poland. How often
was that summer not wonderful?

Bartosz: Very often. (laughter)
Helena: Every day we held evening meet-
ings. We shot in July, just before the floods.

Katarzyna: And you were shooting in
Lower Silesia...

Helena: Yes, exactly. The palace itself was
flooded a few months later.

During production every evening, after
shooting around 1 p.m., wed sit down
with the calendar and the weather forecast.
Bartosz: And we “navigated” the scenes
— those that could take place indoors we
planned for rainy periods, and those re-
quiring sun and exteriors we scheduled in
“weather windows.”

Helena: It was very difficult, especially
since up to a certain point we could still
juggle the order of scenes. But there is
a point in the film — no spoilers — after
which there’s no turning back.

Bartosz: That segment had to be shot at
the end.

Katarzyna: That sounds very stressful. Be-
ing dependent on —let’s be honest — Polish
July weather.

Bartosz: We set ourselves quite a daunting
task: eternal summer, eternal sun. Impor-
tantly, in this film it’s a theme, not just
something that looks pretty.

Katarzyna: And it really looks that way.
An international viewer might think it’s
always like that in Poland. Good thing the
location isn't precisely defined.

We'’re talking about a very intimate film.

e S
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For most of the time, only three actresses
— three girls — are on screen. I really like
how differentiated they are. After just
a few scenes we know which one is more
naive, which determined, and which tries
to navigate between them. That must have
required incredible harmony — you can see
that every gesture and glance matters. Was
it a long casting? Did you write the script
with specific actresses in mind? I have the
impression it was more refined than usu-
al in film. There was something organic
about it.

Helena: 'm glad you felt that. I stud-
ied at drama school with Magda Fej-
dasz-Hanczewska and Daniela Komedera
—Magda was in my year, Daniela a year be-
low. Both were my acting “crushes.” I love
working with them —both as an actress and

as a director.

The beginning of this film was a play we
made with Bartek a few years ago during
the pandemic. We were already working in
this trio then.

Katarzyna: Was it thematically similar?
Helena: Yes and no. It was close — certain
motifs and threads were already there, but
when rewriting the story into a film, we re-
vised and changed many things. The fact
that this trio had already existed in the play
was a huge luxury. We had time for long re-
hearsals, improvisations, building relation-
ships. Thanks to that, the dynamic between
our characters could develop naturally. Lat-
er we only lacked a fourth element — the
New One — and for that role there was
a casting,.

Katarzyna: That’s interesting, because
you can really see the moment that fourth
character enters. Without giving too much
away — it’s a kind of turning point — but
you can feel a different energy. There’s
something else that particularly fascinated
me. I know creators sometimes don't like
compatrisons, but the language of the film
strongly reminded me of Yorgos Lanthi-
mos. How did you create a language that
simultaneously communicates and doesn’t
communicate, that is shifted in relation to
reality? I had a moment when I thought —
and I don’t mean to offend you in any way
—that the dialogues sounded as if they were
written by ChatGPT. It was human... but
not entirely. How did you achieve that?
Wias it precisely written in the script, or
was there an element of improvisation?
That language truly fascinated me.
Bartosz: Comparisons to Lanthimos are
absolutely justified, although the world of
Glorious Summer is built much more sub-
tly; there’s no overt violence or grotesque
that often appears in his films.

As for the text itself, already during work

on the play we started with the theme of
manipulation through language as a tool
for building oppression. We wondered
what it means for the protagonists to be
closed in one space their entire lives — and
that everything they know about the world
is limited to that place. Including language
and how they name what they see and
experience — how they name experiences
and emotions. Our starting point was the
assumption that their language is limit-
ed. From that came our intention, when
rewriting the script, to maintain a certain
primitiveness and distinctiveness in it. The
girls try to name things, but in a slightly
different way than we would naturally.

Helena: During rehearsals we also con-
ducted an experiment: we translated a giv-
en line several times into different languag-
es, and then returned to Polish. Suddenly
an essence of the phrase would emerge,
but in a strange shift, sometimes slightly
distorted. That’s why there’s also the lan-
guage-learning scene — the fact that the
protagonists use different languages and
learn them, though purposelessly. They
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will never use them, because they will never leave
that space.

Bartosz: They learn certain phrases that in some
way format their thinking.

Katarzyna: I found that language learning very in-
teresting — completely detached from reality. That
shift of language, hermetic and closed, which we
have to decode. At the same time, I connected it
with contemporary culture — a bit of wellness, a bit
of coaching — where people speak sentences com-
posed of words that don't entirely mean anything.
There’s a lot of content, a lot of words — like learn-
ing a language for a world you’ll never be in. I felt it
all fit together with that space.

I think many people will relate it to the question
of whether having everything and living in safety
is worth sacrificing freedom. And in a way we live
in a world where more and more people seek com-
fort that they don't see as discomfort, even though
along the way they lose quite a bit of freedom.
Helena: For us this dualism was important: the di-
vision between “here” - the world of comfort — and
“there” — the unknown, the dangerous. We were
interested in that state of constantly growing dor-
mancy of vigilance and empathy within comfort,
losing oneself in it. The protagonists have every-
thing provided. They are seemingly aware — they
learn mindfulness, being here and now, noticing
beauty in small things — all those practices contem-
porary pop psychology instills in us.

However, this system dilutes their ability to ques-
tion the status quo; it traps them in a framework of
eternal immaturity and lack of readiness.

In our film we ask, among other things, how we can
position ourselves toward what is happening in that
“other world,” outside my safe space.

Katarzyna: That really is a very international ques-
tion. On the one hand mindfulness and focus on
small things, on the other — the moment when you
learn what’s happening outside your bubble. And
suddenly the question appears: are you responsible

for it> What are you supposed to do with it? In that
sense the film somewhat unsettles the feeling that
you have the right to close yourself off and that it’s
okay.

You said you don’t want to focus only on this type of
cinema. What was it like to come to the film festi-
val in Gdynia with a film so different from the oth-
ers? At New Horizons you could feel at home —it’s
a festival of strange films. In Gdynia we had biopics
where people die of tuberculosis... and you came
with something completely different.

Helena: We're aware of what we propose. We op-
erate in the realm of art — and in art, one person
likes something, another doesn't. It resonates with
one, another gets bored. For me the most interest-
ing moments are when I see people give themselves
space to dialogue with the film, share their interpre-
tations. Or when they come back to me after a few
days with new reflections. I think that in a world of
fast content, the fact that this film stays with some
viewers longer is a huge value.

Katarzyna: Soon comes the moment of confron-
tation with a wider audience. I think the reactions
will be positive — it’s something different from
most films reaching wider distribution. You said
you want to maintain an authorial signature re-
gardless of genre. Does that mean something new
is already being born?

Bartosz: Yes. We can't yet talk about details of the
story, but the plan is for our second film after Glori-
ous Summer to be in English, energetic in tone, and
much more dialogue-driven.

Helena: It will be a dramedy — a bit more grounded
in everyday life, but still with an element of absurdity.
Bartosz: While Glorious Summer can be described
as absurd due to its setting, in the new project we
use absurdity more in its bitter-comedic potential.
Katarzyna: That already sounds fantastic. We en-
courage everyone to watch Glorious Summer in
cinemas — and to see what beautiful Renaissance
palaces we have in Poland.

"GLORIOUS SUMMER"

JEST POZA CZASEM
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JAK BIURO WSPIERA ONBOARDING
| PIERWSZE MIESIACE PRACY NOWYCH
0SOB W ZESPOLE

TEKST | ZDJECIA MAT. Pras

Przyjazne biuro porzadkuje dziert
w naturalny sposéb. Jasne, do-
stepne kuchnie sprzyjaja poran-
nym rozmowom i krétkim spotkaniom
zespoléw. Wydzielone do pracy w ciszy
strefy umozliwiajg wejscie w tryb kon-
centracji, a sale spotkari i sale warsz-
tatowe nadaja rytm projektom wyma-
gajacym wspolpracy. Przestrzen staje
si¢ scenariuszem dnia — podpowiada,
gdzie warto odpoczaé, a gdzie praco-
waé intensywnie;j.

Tak dziata Puzzle Office w Fabry-
ce Norblina. Nowoczesna przestrzen
biurowa klasy A w centrum Warszawy
zostala zaprojektowana jako zrézni-

cowany ekosystem pracy. 457 biurek,
21 sal konferencyjnych, pokoje do
wideokonferencji, sale warsztatowe
oraz strefy relaksu pozwalajg zespo-
fom swobodnie zmieniaé tryb dziala-
nia. Trzy kuchnie sprzyjaja integracji,
a strefy z roslinami i miejsca do pracy
W ciszy wspierajg regeneracj¢ uwagi.

Codziennos¢  zespotéw  dopelniajg
specjalnie wydzielone strefy: sala gier
z ping-pongiem i dartem, przestrzen
odpoczynku z zielenig oraz pokéj dla
rodzicéwz dzieckiem. Te miejsca wpro-
wadzaja naturalne pauzy w ciagu dnia,
sprzyjaja nieformalnym rozmowom
i budujg poczucie réwnowagi pomig-

HARMONOGRAM PRACY ZESPOLU NIE ZACZYNA SIE OD KALENDARZA SPOTKAN. ZACZYNA SIE OD PRZESTRZENI. DO KTOREJ PRACOWNICY
WCHODZA RANQ. ODKEADAJA KURTKI. PARZA KAWE | WYBIERAJA MIEJSCE DO PRACY. TO Wt ASNIE TE DROBNE. POWTARZALNE GESTY
BUDUJA CODZIENNQOSC FIRMY | W DEUZSZEJ PERSPEKTYWIE WPELYWAJA NA SPOSOB KOMUNIKACJI. POZIOM ENERGII | RELACJE

dzy intensywna pracg a regeneracja.
Codzienne rytualy ksztaltuje réwniez
otoczenie. Fabryka Norblina — z re-
stauracjami, wydarzeniami i miejskim
Zyciem — naturalnie wplata przerwy,
spotkania po pracy i spontaniczne roz-
mowy w rytm dnia zespotéw. Biuro nie
jest tu odciete od miasta, lecz funk-
cjonuje w jego krajobrazie. Przestrzen
wspiera uwaznosé, autonomie i wspét-
prace, pozwalajac zespolom wypraco-
waé wlasny rytm. To wlasnie w tych
codziennych, niepozornych momen-
tach powstaje kultura organizacyjna —
tworzona przez miejsce, ktére sprzyja
pracy ludzi.

NOWOCZESNY KSIEGOWY

NOWOCZESNY KSIEGOWY - ANALITYK,
TECHNOLOG | DORADCA W JEDNYM.

it

TEKST MaT. Pras. ZDJECIA MicHatr ORLINSKI

ola ksiggowego w ostatnich
Rlatach ulega fundamental-

nej zmianie. Wspélczesne
biuro rachunkowe to juz nie tylko
miejsce ewidencjonowania doku-
mentéw, ale centrum analityczne
i doradcze, ktére aktywnie wspie-
ra przedsiebiorcéw w podejmo-
waniu decyzji biznesowych. Au-
tomatyzacja procesow, sztuczna
inteligencja, zaawansowana anali-
za danych oraz praca w chmurze
staly si¢ standardem, ktéry realnie
wplywa na jako$¢ i tempo obstu-
gi firm. W tym modelu ksiggo-
wy laczy kompetencje finansowe
z technologicznymi, potrafigc
korzysta¢ z nowoczesnych syste-
méw i narzedzi cyfrowych, ktére
eliminujg powtarzalne czynnosci
i ograniczajg ryzyko btedéw.
Jednym z kluczowych filaréw no-
woczesnej ksiegowosci jest pelna
digitalizacja. Elektroniczne faktu-

A

JAK ZMIENIA SIE OBLICZE BIUR

JIINKOW

ry, cyfrowe archiwa dokumentéw,
e-teczki pracownicze oraz zdalna
komunikacja z urzedami skarbo-
wymi i ZUS-em zastepuja papie-
rowy obieg dokumentéw. Praca
w chmurze zapewnia przedsie-
biorcom staly dostgp do danych
finansowych, niezaleznie od miej-
sca i czasu, a jednoczesnie podnosi
poziom bezpieczenstwa informa-
¢ji. To rozwigzania, ktére nie tylko
usprawniajg zarzadzanie firma, ale
réwniez wspierajg ekologiczne po-
dejscie do prowadzenia biznesu.

Réwnolegle rosnie znaczenie spe-
cjalizacji w ramach biur rachun-
kowych. Wyrazny podzial pomie-
dzy ksiggowoscia a dzialem kadr
i ptac pozwala zespolom skupi¢
si¢ na swoich obszarach kompe-
tencyjnych, szybciej reagowaé na
zmiany w przepisach i zapewniaé
wyzsza jako§é obstugi. Przed-

siebiorca otrzymuje dzicki temu
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spojne i kompleksowe wsparcie —
od rozliczen podatkowych, przez
analizy finansowe, po obsluge
kadrowo-placowa — bez koniecz-
nosci koordynowania pracy wielu
podmiotéw.

Well Group Accounting Services
konsekwentnie rozwija wlasnie
taki model dziatania. Laczac no-
woczesne technologie z wiedzg
wyspecjalizowanych  zespoléw,
firma oferuje klientom nie tylko
poprawnie prowadzone ksiegi,
ale realne wsparcie w zarzadza-
niu finansami i rozwoju przedsie-
biorstwa. Nowoczesny ksiegowy
w Well Group to analityk, do-
radca i partner biznesowy, ktéry
wykorzystuje cyfrowe narzedzia,
dba o bezpieczenistwo danych
i dziala w sposéb efektywny oraz
ekologiczny. To wlasnie w tym
kierunku zmierza przyszlo$é¢ biur
rachunkowych.
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CUPRA JST KOB

TEKST | ZDJECIA ANGELIKA BaLBUZA

ozna zaryzykowal stwierdzenie
»Cupra, to ONA!”. Dlaczego?
Chodzi o dynamike funkcjono-

wania i multizadaniowo$¢.

Kiedys$ ustyszalam ,auto powinno by¢
przedluzeniem ciebie”. Faktycznie, pod-
czas tygodniowego testowania ma sig¢
mozliwoé¢, by z tym samochodem troche
poby¢, poznaé i zobaczy¢, czy ,,co8” z tego
bedzie. Z Cupra to dopiero poczatek.

JEST WIELE W STANIE
UDZWIGNAC

ONA, Cupra Leon ST to pojemne auto,
z bagaznikiem kombi o pojemnosci 4701
Auto testowalam na odcinku Warszawa-
-PéInoc, do Tréjmiasta. Nie miatam okazji
pojechac az na Pétwysep, z racji, chociazby,
»zimy stulecia’, ale od razu pomyslatam, ze
to model dobry na weekendowy wyjazd.
Na autostradzie spalal §rednio 91, z zazna-
czeniem, ze nie oszczedzalam na grzaniu.
- 10°C, mam nadziejg, ze wybaczycie. Auto
bardzo intuicyjne, zegar na desce rozdziel-
czej zmienny, mozna go dostosowaé do
np. pory dnia. O wsparciu parkowania nie
wspomne. Jesli ciasne, ciemne przestrzenie
parkingéw podziemnych dla Ciebie sg klo-

potliwe, kamera cofania i czujniki parko-
wania s3 §wietne.

MULTIZADANIOWA

Jezeli chodzi o spalanie na mieécie
i w okolicach - bardzo tadnie, 7-8l, pomi-
mo korkéw na stynnej Marszatkowskiej
i niekrétkiego wyjazdu z Warszawy w stro-
ne Tréjmiasta.

Z opcji tadowania nie korzystalam, nie-
mniej perspektywa trasy i konieczno$é
posiadania specjalnych aplikacji nie za-
checaly mnie to do zrobienia tego. Na jed-
nym pelnym tadowaniu elektrycznym auto
przejezdza ok. 100 km.

Poruszanie si¢ po miescie, progi zwalnia-
jace i ostre zakrety zdata bardzo dobrze, to
stabilne auto.

Wersja, ktorg testowatam posiadata rozsu-
wany, panoramiczny dach SKYLINE oraz
podgrzewang kierownice. Tak!

DYNAMICZNA

Publikujac w trakcie testow zdjecia JEJ w
sieci, miatam duzo zapytan o samochoéd -
»0; to sportowe!”, ,W ile osigga 100km/h?”.
Oczywiscie doksztalcitam si¢ w historii
marki - nazwa Cupra pochodzi, z eng.od

E d. _ '-_' -M

ETA RECENZJA LEON

»cup” i ,racing” - czyli puchar i wyscigi.
Marka z dos$wiadczeniem w sportach mo-
torowych.

Nie testowalam auta na torze, niemniej
to, co mnie najbardziej przekonuje, to
bezpieczenstwo. Ponadto, na lusterkach
przednich pojawia sie lampka, gdy na pasie
obok zbliza si¢ pojazd - bardzo przydatne
na trasie.

PEWNA SIEBIE

Cupra Leon ST to model ktéry nie krzyczy,
nie potrzebuje przykuwa¢ uwagi, bo wie,
ze spelnia swoje zadanie. Matowa karose-
ria $wietnie to oddaje. W drugg strone, nie
ma obawy, czy ,udzwignie” si¢ ten pojazd.
System jest na tyle intuicyjny, ze bez pro-
blemu zostajesz z NIA na dluzej. Bez po-
trzeby siegania po dodatkowe instrukcje.

DLACZEGO CUPRA TO ONA?
Swietnie poradzita sobie w ciezszych wa-
runkach. Bedac w $rodku, zdazytam za-
pomnie¢ nawet o tej zimie. To pofaczenie
skutecznosci i bezpieczenstwa.

A Kobieta, koniec koncéw, lubi kojarzy¢
sie ze spokojem, cho¢ zostawia tez apetyt
na wiece;j.
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CUPRA LEON ST e-HYBRID . |
204 KM, HYBRYDA PLUG-IN, BN Bl
SPORTSTOURER —

0-100 km/h: 7,9 s

Naped: przedni (FWD)
Skrzynia: 6-biegowa DSG
Pojemno$¢ baterii: 25,8 kWh
Bagaznik: 470 1 . . .
Predko$¢ maksymalna: ok. 220 km/h
Tryb EV: do ok. 100 km/h

-




IMPLANTY

KOMFORT
ZYCIA

PIEKNY USMIECH TO COS WIECEJ NIZ EADNY DODATEK.
TO NASZA WIZYTOWKA. NIE KAZDY JEDNAK MOZE
POCHWALIC SIE PIEKNYM UZEBIENIEM. NA SZCZESCIE
NOWOCZESNA STOMATOLOGIA POZWALA ODMIENIC

NIE TYLKO WYGLAD, ALE JAKOSC ZYCIA. PROBLEMY

Z JEDZENIEM, DYSKOMFORT ZYCIA | PRZEDE WSZYSTKIM
ESTETYKA PROWADZA DO ZAINTERESOWANIA
IMPLANTACJA PRZEZ PACJENTOW. ROZWIAZANIE
ZNAJDUJE LEKARZ STOMATOLOG DARIUSZ SROKOWSKI.

Jakie mozna zaproponowac leczenie dla pacjentow poje-
dynczymi brakami lub catkowitym bezzebiem?

W przypadku braku jednego lub kilku zebow, do zakwalifi-
kowania pacjenta do implantacji potrzebne jest przeswietlenie
(najczesciej wystarcza punktowe). Wéwczas ocenia si¢ poziom
koéci i nierzadko nastepuje bezproblemowe wprowadzenie
implantu. Nieco dtuzsza procedura wystepuje w momencie gdy
pacjent zglasza sie z catkowitym bezzebiem. Decyzja o podjeciu
leczenia zapada dopiero po analizie danych uzyskanych w ba-
daniu pantomograficznym, czyli dzigki prze$wietleniu panora-
micznym. Nierzadko potrzeba zobrazowania tréjwymiarowego,
czyli wykonania tomografu. Propozycji leczenia moze by¢ kilka,
w zaleznos$ci od warunkéw w jamie ustnej pacjenta. Petna rekon-
strukgja jest mozliwa na minimum 5 implantach, a maksymalnie
na 8. Wowczas mozna umocowa¢ na stale 12 zeboéw. O liczbie
implantéw decyduje jako$¢ i iloé¢ kosci. Czesto po wszczepieniu
nastepuje etap uzupelnien tymczasowych, aby pacjent mégt oce-
ni¢ estetyke i wygode przysztych uzupelnien statych.

Innym rozwigzaniem jest wykonanie na 2, 3 lub 4 implantach

protez akrylowych mocowanych na zaczepach.

PSR T

IMPLANTY
STOMATOLOGIA ESTETYCZNA
STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA

ZABIEGI PERIODONTOLOGICZNE

CHIRURGIA STOMATOLOGICZNA
PROTETYKA
PROFILAKTYKA
WYBIELANIE ZEBOW

Koszty, trwatosc i przeciwskazania. Pytania najczesciej zada-
wane przez pacjentow. Jaka odpowiedz moga uzyskac?
Pojecie kosztow jest odczuciem bardzo indywidualnym, cho¢ zapew-
ne cena jest do$¢ duza. Warto jednak spojrze¢ na to dtugofalowo.
Efekt, dtugotrwalo$¢ uzebienia, wysoka jako$¢ materiatu, a takze
nienaruszenie sgsiednich zebéw moze okazac si¢ bardzo przekonuja-
ca i wygra¢ z kosztami ponoszonymi jednorazowo na wiele lat.

Utrudnieniem przed omawianym zabiegiem bywa mata iloé¢
masy kostnej. Obecne metody pozwalajg jednak na zwigkszenie jej
objetoéci, a tym samym umozliwienia implantacji. Implanty przyj-
mujg si¢ raczej bezproblemowo. Wieloletnia praktyka wskazuje na
minimalny procent powiktan lub odrzutu ciata obcego. W poczatko-
wym okresie gojenia objawy te tatwo skorygowac.

Podsumowujac, odbudowy protetyczne poprawiaja warunki zgry-
ZOWe, co jest zwigzane z lepszym trawieniem i unikaniem probleméw

ukladu pokarmowego, a zadowalajacy usmiech podnosi pewnos¢ siebie.

DENTAL IMPLANT ACADEMY
DOKTOR DARIUSZ SROKOWSKI

UL. KSIEDZA JALOWEGO 8/1

35-010 RZESZOW

TEL/FAX 17 85 333 85

KOM. 602 34 20 46
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JAK ZYC ZDROWO | MADRZE -
WYWIAD Z JAKUBEM MAURICZEM

Natalia Jakula: Moim gosciem jest
znany dietetyk Jakub Mauricz. Kuba,
spotykamy si¢ z okazji premiery two-
jej nowej ksiazki ,Jedz madrze, zyj
zdrowo! Kompleksowy przewodnik
$wiadomego odzywiania”. Poniewaz
prowadz¢ program #CialoMentalnie
i sama patrz¢ na zdrowie nie tylko
od strony fizycznej, ale takze men-
talnej, chcialabym poruszy¢ wilasnie
ten watek. Zajmuje si¢ réwniez zabu-
rzeniami odzywiania, czyli bardziej
psychodietetyka niz sama dietetyka
— cho¢, jak wiemy, te obszary mocno
si¢ przenikaja. Powiedz mi: z twojego
doswiadczenia, jak czesto trafiaja do
ciebie osoby z wyraznymi zaburze-
niami odzywiania i stysza od ciebie:
»Chwileczke, najpierw psychodiete-
tyk, potem ja — gdy unormuje si¢ kom-
pulsja, wtedy utozymy prawdziwy plan
zywieniowy”?

Jakub Mauricz: Mysle, ze na poczat-
ku warto wyodrebni¢ elementy zwia-
zane z problemami ,w glowie”, ktére
dotycza odzywiania. Bo nie powinni-
$my zalicza¢ do nich wyltacznie ano-

reksji, bulimii czy ortoreksji, ale tak-
ze osoby, ktére majg ogélny problem
z utrzymaniem diety. To czesto cate
zycie w schemacie jojo: schudli pie¢
kilograméw, potem przytyli siedem,
schudli dziesi¢é¢, przytyli dwanascie.
I nieustannie si¢ usprawiedliwiajg — ze
maja duzo pracy, mate dziecko, ze nie
$pia po nocach, dojadaja po dziecku.
Na kazde rozwigzanie znajdg wy-
méwke. I to nie jest figura retoryczna
— takie sytuacje naprawde zdarzaja si¢
nagminnie. Podobnie jest z kompul-
sywnym objadaniem si¢ pod wply-
wem stresu. Oczywiscie ma to swoje
wyttumaczenie fizjologiczne, ale — jak
czgsto powtarzamy — wszystkie proce-
sy zaczynaja si¢ w glowie. O ile osoby
z typowymi zaburzeniami, takimi jak
anoreksja, bulimia czy ortoreksja rze-
czywiscie odsylam do psychodietety-
kéw, by nauczyly si¢ na nowo postrze-
gaé siebie i polaczy¢ to z zywieniem,
o tyle powiedzialbym, ze wigkszos¢
0s6b, ktére s3 na tyle swiadome, by
pojs¢ do dietetyka czy siegnaé po
ksigzke, ma juz jakis ,zaczyn” refleks;ji.

Jak to si¢ méwi: wiedza, ze dzwonia,
ale nie wiedza, w ktérym kosciele.
Natalia: Czy planujesz w przyszlosci
ksiazke, ktéra jeszcze mocniej polaczy
kompleksowy przewodnik §wiadome-
go odzywiania z poziomami $wiado-
mosci i procesem poznawania siebie?
Taka, ktéra pokaze, ze warto zaczaé
od autorefleksji — by zrozumie¢, dla-
czego na przyklad Zle si¢ odzywiamy,
dlaczego nie traktujemy swojego cia-
ta jak $wigtyni i ze wlasnie od tego
wszystko si¢ zaczyna. Ze mindset jest
kluczem do réwnowagi psychofizycz-
nej, dobrego wygladu i zdrowej relacji
z jedzeniem. Bo bez tego — jesli sami
siebie nie traktujemy z szacunkiem
— dieta nie pomoze. Wciaz bedziemy
wraca¢ do nieszanowania siebie: po-
przez $mieciowe jedzenie, wewnetrz-
ng autodestrukeje. Prawda?

Jakub: Zdecydowanie. Wchodzimy tu
w bardzo ciekawy i wdzigczny temat
yciata zyczliwosci”, ktérego nie nalezy
myli¢ z ,cialem pozytywnosci”. Cia-
topozytywnos¢ bywa bowiem mylona

z przyzwoleniem na to, by zaburzenia

i choroby metaboliczne — takie jak
cukrzyca typu 2, insulinooporno$¢
czy dyslipidemia — ,imaly si¢” nas,
poniewaz nasze nawyki zywienio-
we s3 kiepskie, a cialo traktujemy
bardziej jak $mietnik niz $wigtynie.
Jesli chodzi o przyszla ksiazke, je-
stem na to jak najbardziej otwar-
ty. Widze ja jednak jako projekt
wspotautorski. Lubi¢ koncentro-
waé si¢ na swojej stronie, czyli
metodyce — w tym czuj¢ si¢ naj-
mocniejszy i najbardziej komfor-
towo. Natomiast aspekt wspierania
psychiki i nauki matych krokéw
chetnie oddatbym innemu auto-
rowi lub autorce, zeby ksiazka byla
naprawde kompleksowa.

Natalia: Méwig o tym, bo pracujac
Z przywracaniem réwnowagi we-
wnetrznej u os6b z kompulsja je-
dzeniowa, widze, ze bardzo czgsto
zrédtem problemu sa niezaspo-
kojone potrzeby i emocje. Ludzie
nauczyli si¢ traktowa¢ jedzenie
jako sposéb na ich rozladowanie
— nagrode za széstke w szkole,
pocieszenie po zltej ocenie. Emo-
cje zaczely réwnaé sie jedzeniu.
I wlasnie stad w duzej mierze bio-
rg si¢ problemy z nadwaga. Kiedy
porzadkujemy emocje i uktadamy
sie¢ wewnetrznie, wszystko zaczy-
na ze sobg wspolgraé. Przesta-
jemy obsesyjnie mysle¢ o jedze-
niu — trafia ono na swoje miejsce
wZyciu, pojawia si¢ tez pasjaiener-
gia. Chcialam ci¢ zapytaé réwniez
o mezczyzn. Slyszatam, Ze sam
miale$ kiedy$§ zaburzenia odzy-
wiania. Czy to prawda?

Jakub: Nie, nie miatem.

Natalia: Czyli to plotki — demen-
tujemy. A czy spotkales wielu
mezczyzn, ktérzy méwili: ,Mam
albo mialem zaburzenia odzywia-
nia i nie radze sobie z tym. Czy
zwykla dieta wystarczy”?

Jakub: Jesli chodzi o zaburzenia
odzywiania, mozna tu zahaczy¢
o temat kompulsji. Nie ukrywam,
ze mam tzw. ,zoladek deserowy”
— lubi¢ stodycze. Bywaty okresy
wzmozonego stresu albo intensyw-
nej pracy, kiedy musialem mocno
si¢ spig¢ czasowo, np. przy nagry-
waniu materialéw. Wtedy glukoza
byta potrzebna jako paliwo dla mé-
zgu i pojawialy sie ciastka czy pre-
celki. Ale nie chcialem by¢ szew-
cem, ktéry chodzi bez butéw, wigc
pewnego dnia powiedziatem sobie
ybasta” i przeszedlem na bardzo
czysty diete. Jesli juz jem co$ stod-
kiego, wybieram produkty dobrej
jakosci — np. rzemieslnicze lody.
W moim rodzinnym Szczecinie
mam takie miejsce, do ktérego
zagladam raz na dwa tygodnie,
czasem raz na trzy miesigce. Jesli

chodzi o mezczyzn, czesto musza
by¢ ,silni na site”. To cos, co wy-
nika z naszej kultury: ,Nie becz,
jestes chlopem, musisz da¢ radg”.
W efekcie podlegajg silnemu stre-
sowi wewnetrznemu 1 prébuja
roztadowac frustracje poprzez na-
wyki zywieniowe: hot dogi, lody,
alkohol czy uzywki. Mozna wiec
powiedzie¢ za Terencjuszem: czto-
wiekiem jestem i nic, co ludzkie,
nie jest mi obce. Piszac t¢ ksiazke,
chcialem  uwzgledni¢  problemy
typowego ,pana Kowalskiego™
jak radzi¢ sobie ze snem, stresem,
szybkim jedzeniem i brakiem cza-
su. W ksigzce znajdg si¢ proste,
praktyczne wskazéwki, jak ,spiac”
caly ekosystem — nie tylko zywie-
nie i suplementacje, ale przede
wszystkim nawyki zgodne z na-
szym zapotrzebowaniem, ktore
minimalizujg ryzyko kompulsji.

Natalia: Dokladnie — w tym
wszystkim ogromna role odgry-
wa sen, prawda? Zeby sen byl na-
prawde regenerujacy, warto wréci¢
do ,diety mentalne;j”: umiej¢tnosci
wyciszania sie i regulowania emo-
cji, tak aby stresu bylo mniej. Bo
czym wlasciwie jest stres? Czasem
ma w sobie co$ iluzorycznego — nie
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zawsze musimy tak bardzo gonié.
Jesli zwolnimy, $wiat sie¢ nie za-
wali. Warto pouklada¢ priorytety,
bo to przeklada si¢ na jakos¢ snu.
Kiedy si¢ nie wy$pimy, wigkszos§¢
0s6b prébuje nadrabiaé brak ener-
gii jedzeniem — a to nie jest dobre
rozwigzanie. Sen jest wiec na-
prawde kluczowy. I wlasnie tutaj
czesto pojawia sie pytanie o su-
plementy wspomagajace sen — nie
tylko melatoning.

Jakub: Przede wszystkim trzeba
pamietad, ze higiena snu to temat,
ktéry warto roztozy¢ na czynni-
ki pierwsze. Wiele oséb podczas
wizyty u dietetyka méwi: ,Prosze
pana, ja zle $pi¢”. Kiedy pytamy:
»A co pan robi, zeby spa¢ lepiej?”,
czgsto styszymy: ,Nie wiem, po to
tu jestem, zeby mi pan pomdgl”.
Dlatego zaczynamy od podstaw
— pytamy m.in. o ekspozycje na
sztuczne $wiatlo niebieskie: te-
lewizory, telefony, laptopy, table-
ty. Okolo 90% ludzi przed snem
jeszcze sprawdza maila, TikToka,
Instagrama, YouTube albo oglada
seriale. To duzy btad, bo $wiatlo
niebieskie imituje slorice w zeni-
cie i wysyla organizmowi sygnal:
»,Czas na produkcje kortyzolu”.
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Tymczasem wieczorem chcemy
odwrotnego efektu — wysoki po-
ziom kortyzolu obniza melatoning,
ktéra jest potrzebna do snu. Prze-
szkadza nie tylko s$wiatlo, ale tez
nadmiar substancji pobudzajacych:
kofeina z kawy, teina z herbaty,
skladniki napojéw energetycznych
— ekstrakt z guarany, yerba mate
— a takze $rodki przedtreningowe.
Nawet w popularnych shotach
obok karnityny znajdziemy kofe-
ing, guarane czy inne stymulanty,
ktére metabolizuja si¢ nawet do
o$miu godzin. Dlatego dobrze, by
ostatni pobudzajacy napéj wypi¢
okoto godziny 14. Wtedy orga-
nizm zdazy go ,przerobi¢” do wie-
czora i mozemy naturalnie zasng¢.
Suplementy wspomagajace sen sg
dzis szeroko dostepne: melatonina,
witamina B6 w formie P5P, cynk,
rézne formy magnezu (taurynian,
treonian, biglicynian), passiflora,
olejki CBD. To szerokie spektrum,
ale jesli kto§ méwi: , Testowatem,
nie dziala”, zawsze pytam: ,Co ro-
bites przed snem?”. Samo tykanie
tabletek nie wystarczy, jesli jed-
noczesnie korzystamy z telefonu
czy tabletu — wtedy efekt bedzie
zerowy. Natomiast jesli zrobimy
co$ od siebie: ograniczymy $wia-
tlo niebieskie, poczytamy ksiazke,
przytulimy partnera lub partner-
ke, poglaszczemy psa, wezmiemy
relaksujaca kapiel — okaze sig, ze
elektronika nie rzgdzi $wiatem,
a my mozemy W prosty sposéb
poprawi¢ jakos¢ snu i codzienne
funkcjonowanie.

Natalia: Doktadnie. Ksigzka tez
$wietnie relaksuje, prawda? Wzrok
meczy si¢ w zdrowy sposéb, bez
ekspozycji na $wiatlo niebieskie.
Suplementy i mineraty moga do-
datkowo wspiera¢ uklad nerwowy
i poprawia¢ jakos$¢ snu. Dlatego
tak wazne jest, aby stosowaé su-
plementacje, ktéra uspokaja uktad
nerwowy, a nie go pobudza.

Jakub: Wspomniala§ wczesniej
o stresie i gonitwie mysli — samo-
kontrola jest wazna, mam rézne
techniki oddechowe, ale czasami
fatwo powiedzieé, trudniej zrobié,
szczegdlnie gdy nasz plat czolowy
dziala jak chomik w kolowrotku,
wkrecony w spirale mysli. Wtedy
$wietnie dzialajg suplementy, ktére
uspokajaja kore czolowa — magnez
w formie treonianu lub taurynianu,
albo L-teanina, ekstrakt z lisci zie-
lonej herbaty. L-teanina zwigksza
aktywnosé¢ fal alfa w mézgu, od-
powiedzialnych za relaksacje, jak
podczas medytacji czy tuz przed
snem. Czyli czy robimy sesje odde-
chowe, medytujemy, czy stosujemy
L-teanine — osoby, ktére maja pro-
blem z nadmiernym mysleniem,
dopiero wtedy mogg si¢ wyciszy¢
i poczué relaks.

Natalia: Doktadnie. Medytacja
i oddech pomagaja wylaczy¢ spi-
rale mysli i wej$¢ w pét-hipnoze
przed snem, pozwalajac odcia¢
si¢ i zasnaé. A czy ashwagandha
tez pomaga? Jak ja stosowaé, zeby
byta skuteczna?

Jakub: Szczerze méwigc, nie je-
stem wielkim fanem ashwagandhy.

Nie dziwi mnie, ze w Danii jej
stosowanie jest czesciowo regla-
mentowane. Ashwagandha dziala
bowiem bardzo réznie — u jednych
0s6b pobudza, u innych dziata se-
dacyjnie i usypiajaco. Zdarza sie,
ze kto$ testuje jedno opakowanie,
bierze dwie kapsulki i odstawia su-
plement, bo nie wie, czego si¢ spo-
dziewaé. Zasypia bardzo szybko,
ale po przebudzeniu czuje si¢ jak
»uderzony obuchem” — potrzebuje
godziny czy dwdéch, zeby dojs¢ do
siebie. Podobny efekt obserwuje sie
przy zbyt duzych dawkach melato-
niny — 5 czy 10 mg to naprawde
duzo i wtedy wiele os6b nie czuje
si¢ najlepiej. Czasami ashwagan-
dha wchodzi w szranki z metabo-
lizmem serotoniny. U oséb z na-
strojami depresyjnymi nie zawsze
jest najlepszym  rozwigzaniem.
Moze réwniez zwigkszal aktyw-
no$¢ TH2, wigc przy Hashimoto
czy innych chorobach autoimmu-
nologicznych potrafi  przynies¢
wigcej szkody niz pozytku. Dlate-
go osobiscie nie jestem jej fanem.
Natalia: Znowu wracamy tu do
uktadu nerwowego — jesli dobrze
sic wysypiamy, latwiej uniknaé
kompulsji i zajadania emocji.
A czy trudno polaczy¢ diete z co-
dziennym zyciem? Jak radza sobie
twoi podopieczni — gotuja sami,
korzystaja z diet pudetkowych,
nosza jedzenie ze soba? Jaki jest
mniej wigcej podzial miedzy tymi
rozwigzaniami?

Jakub: W praktyce jest to pét na
pél. Zawsze wychodze z zalo-

zenia, ze dieta powinna by¢ dla
pacjenta, a nie pacjent dla diety.
Jesli kto$ musi wywraca¢ lodéwke
do géry nogami, zeby si¢ do niej
dostosowacé, to znaczy, ze co$ jest
nie tak. Chodzi o stworzenie pro-
stych, powtarzalnych i fatwych do
wdrozenia zalecen zywieniowych,
ktére nie bedg ogromnym wy-
zwaniem. Dieta nie powinna do-
ktada¢ kolejnego problemu, tylko
by¢ systemem, w ktérym przygo-
towanie positkéw jest mozliwe do
pogodzenia z codziennym zyciem
— czasem bardziej, czasem mniej
zréznicowanym. Zycie Kowalskie-
go nie wyglada jak cookbook die-
tetyczny — satatki z kozim serem,
zielone smoothie czy wymyslne
dania sa $wietne dla pasjonatéw
kulinariéw, ale dla pracujacej mat-
ki, ktéra jednoczesnie opiekuje sie
dzieémi, czesto s3 po prostu nie-
realne do zrobienia. Naszg misjg
numer jeden jest odzywienie or-
ganizmu. Mozna wigc korzystaé
z cateringu jako wsparcia — np.
w formie lunchboxéw — a czg¢sé
positkéw przygotowywaé samo-
dzielnie: éniadanie w domu, obiad
i podwieczorek w pracy, a pézniej
kolacje. Cze¢$¢ robimy sami, czgsé
»oddajemy” cateringowi — tak, aby
lodéwka nie stuzyla wylacznie do
chtodzenia napojéw. W ksigzce
opisuje prosty system Zywieniowy,
ktéry mozna wdrozy¢ bez rewolu-
¢ji: zrozumied, gdzie sg kluczowe
produkty — zrédla biatka, weglo-
wodanéw i tluszczéw — wybraé
kilka najlepszych i na tej bazie
budowaé positki, ktére stang si¢
fundamentem codziennego odzy-
wiania. A potem dopracowaé ten
system dodatkami: przyprawami,
warzywami, grzybami, owocami
i innymi produktami.

Natalia: Tak, swiadomoéé to tak-
ze latwos¢ wyboru, prawda? Czyli
wiedza — jesli mam do wyboru kil-
ka produktéw i musze co$ wybraé
na szybko, wiem, czy lepiej siggnaé¢
po co$ biatkowego czy weglowo-
danowego. Majac taka $wiado-
mosé, wybiore co$ zdrowszego,
mniej przetworzonego. Bo chyba
wlasnie w zdrowej diecie kluczowe
jest jedno: im mniej przetworzo-
ne jedzenie, tym lepiej. Niestety
niewiele oséb zwraca na to uwage.
To, ze jedzenie jest drogie, cza-
sem oznacza, ze jest zdrowsze, ale
czesto to tylko marketing. Dzi$
bywa tak, ze im drozszy produkt,
tym bardziej ,naturalny” — dlatego
trzeba patrzeé¢ nie tylko na ceng,
ale przede wszystkim na stopien
przetworzenia. Bo to wlasnie on

moze zepsu¢ nawet najlepiej za-
powiadajaca si¢ diete.

Jakub: Dokladnie. Z pustego
i Salomon nie naleje — musimy
wiedzie¢, co wybieramy. Wezmy
choc¢by kurczaki, ktére rosty wol-
niej, zjadaly wigcej naturalnego
ziarna i mialy dostep do ruchu.
To wptywa na stabilniejszy wzrost,
jako$¢ miesa i — silg rzeczy — nie-
co wyzsza cene. Osoba $wiadoma,
nawet jesli ma mate ,wykolejenie
dietetyczne”, bedzie wiedziata, ze
w lodéwee vendingowej moze sig-
gna¢ po baton proteinowy, ktéry
rzeczywiscie jest proteinowy, a nie
taki, w ktérym na pierwszym miej-
scu skfadu widnieje syrop glukozo-
wo-fruktozowy. To samo dotyczy
migsa, ryb czy owocéw morza —
nawet dobrej jakosci wedzona ryba
moze by¢ $wietna przekaska. Zyje-
my w czasach, w ktérych kawalek
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cukru, pszenicy, tluszczéw trans
i mleka w proszku w postaci wafel-
ka czy batonika kosztuje 5-6 zlto-
tych. Czasem lepiej dotozy¢ 1-2
zlote 1 zjes¢ co$, co naprawde
nas nasyci i dostarczy warto$cio-
wego budulca. Nie powinnismy
sprowadza¢ biatka wyltacznie do
roli budowania masy mig¢$niowe;.
W ksigzce ttumacze, ze zdrowe
zywienie samo w sobie jest waz-
ne, ale w polaczeniu z aktyw-
noécig fizyczng przynosi jeszcze
wiegcej korzysci: ulatwia dbanie
o sylwetke, zmniejsza ryzyko po-
wiktain takich jak insulinoopor-
nos¢, cukrzyca typu 2 czy choroby
sercowo-naczyniowe, a takze ogra-
nicza dolegliwosci bélowe. Biatko
ma znaczenie nie tylko dla mieséni,
ale tez dla skéry, wloséw, paznok-
ci, stawéw i calej tkanki lacznej,
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a takze dla funkcji poznawczych.
Jesli kto$ chce poprawi¢ koncen-
tracjg, zdolnosci oratorskie czy
produktywnos¢, biatko odgrywa tu
kluczows role. Istotne jest réwniez
dla budowania odpornosci — co ma
szczeg6lne znaczenie u oséb z Ha-
shimoto i innymi chorobami auto-
immunologicznymi.

Natalia: Mam wrazenie, ze szcze-
golnie kobiety czesto nie doce-
niajg roli biatka w diecie. Mysla:
»Nie chce sie rozbudowywaé, po
co mi biatko?”. A przeciez w wieku
okolo czterdziestu lat biatko jest
kluczowe, zeby cialo wygladalo
dobrze, a wlosy i paznokcie byty
w dobrej kondycji. Nie béjmy si¢
dobrej jakosci odzywek bialko-
wych — to jeden z prostych sposo-
béw, aby utrzymaé odpowiednia
ilo$¢ biatka w ciagu dnia.

Jakub: To prawda. Ludzie wciaz
bojg si¢ odzywek, by¢ moze przez
lata, gdy sklepy z suplementami
kojarzyty si¢ wylacznie z kultury-
stami i strongmanami — agresywne
oktadki, napigte sylwetki, mocny
przekaz marketingowy. To mogto
odstrasza¢. Dzi§ wiemy, ze biatko
serwatkowe czy inne odzywki bial-
kowe moga by¢ $wietnym sposo-
bem na zwigkszenie podazy prote-
in. Czasem co$ si¢ rozsypie, czasem
nie mamy mozliwosci przygotowa-
nia pelnowartosciowego positku
— wtedy odzywka bialkowa moze
dostarczy¢ 20-30 graméw biatka
w jednej porcji. W ksigzce pisze
tez, ze do kazdego gléwnego po-
sitku — §niadania, obiadu i kolacji —
warto dostarczac okofo 30 graméw
biatka. Warto jednak pamietaé, ze
»30 graméw biatka” nie oznacza
»30 graméw miesa”. Przykladowo:
100 graméw piersi kurczaka to
okolo 20 graméw biatka — reszta
to gléwnie woda i niewielka ilos¢
tluszczu. Nie kazdy zje jajecznice
z pigciu jaj czy 150-200 graméw
miesa lub ryby na obiad. Dlatego
odzywki biatkowe sg praktycz-
nym rozwigzaniem, ktére pomaga
utrzyma¢ odpowiednig ilos¢ biatka
w diecie. Bialko wspiera nie tyl-
ko migsnie, ale takze skére, wlosy,
paznokcie, uklad odpornosciowy,
funkcje poznawcze i ogdlne zdro-
wie metaboliczne. To podstawowy
budulec wszystkiego, co dzieje si¢
W naszym organizmie.

Natalia: Dokladnie tak. Fajnie,
ze o tym méwimy i ze przelamu-
jemy mit wokél odzywek biatko-
wych. Sama nie jestem w stanie
zje$¢ tylu jajek czy twarogu, wiec
odzywka $wietnie uzupelniam
niedobory — oczywiscie taka z naj-

czystszym skltadem. Mam jeszcze
pytanie o twoje wybory zakupowe.
Wyobrazmy sobie, ze idziesz do
supermarketu i patrzysz na skltad
— bo zapewne zawsze to robisz.
Jakie skladniki sprawiaja, ze od-
kltadasz produkt z powrotem na
polke? Co jest dla ciebie sygnalem
ostrzegawczym, ze produkt jest
zbyt przetworzony lub po prostu
niezdrowy? Co jest na tak, a co na
nie?

Jakub: Nie ukrywam, ze w skle-
pie poruszam si¢ z duzg latwoscig.
Wiem, ze okolo 80% produktéw,
ktére trafiaja do mojego koszy-
ka, to produkty nieprzetworzo-
ne: warzywa, owoce, bulwy — jak
ziemniaki czy bataty — zboza, takie
jak kasza gryczana, ryz czy ko-
mosa ryzowa. Do tego dobre Zré-
dla biatka i zdrowych tluszczéw:
oliwa z oliwek, awokado, migsa,
ryby, jaja, owoce morza, podroby.
Czasem troche sera zéttego, rukoli,
roszponki czy sera koziego — zeby
przygotowaé prostg salatke. Gdy-
by$my magicznym pstryknieciem
usungli z dyskontéw produkty,
w ktérych cukier jest gléwnym
sktadnikiem albo istotnym dodat-
kiem, znikngloby ponad 80% asor-

tymentu. Nawet paréwki czy pasz-
tety zawierajg glukoze, dekstroze
czy inne formy cukru, ktére po-
prawiajg smak. Jesli chodzi o bu-
dowanie bazy zakupowej, pewien
stopiel przetworzenia bywa w po-
rzadku. Kto$ co prawda powie, ze
przeciez odzywka biatkowa to
mleko ,przecisnigte przez praske”
oddzielona laktoza i ttuszcz, skon-
centrowane i wysuszone biatka.
I tak — to prawda, ale wlasnie w ten
sposéb powstaje esencja, ktéra jest
zdrowa. Podobnie w suplementach
diety — winogrona maja resweratrol
w skorce. Moge wypi¢ butelke
wina, ktéra dostarczy duzo alko-
holu, cukru i kalorii, a daje tylko
2 mg resweratrolu lub siggnaé po
kapsutke suplementu, ktéra zawie-
ra go 100 mg. Tak samo z biatkiem
serwatkowym — moze by¢ w for-
mie gotowego napoju albo proszku
do rozrobienia z wodg, mlekiem
bez laktozy czy napojem roslin-
nym. Passatta to kolejny przykiad
— pasteryzowane pomidory, ktére
ulatwiajg szybkie przygotowanie
positku, np. spaghetti. Generalnie
uwazam, ze jesli kto§ ma w glowie
prosty schemat: tu biatka, tu ttusz-
cze, tu weglowodany, a obok widzi

dtuga liste dodatkéw typu E, to juz
wie, ze lepiej taki produkt omingé.
W mojej ksigzce jest caly rozdzial
poswigcony temu, czy E to jest
co$, czego nalezy unikaé, czy co,
co wystepuje naturalnie. Ale jeze-
li sktad danego produktu zaczyna
si¢ od ,woda, E...” i dlugiej listy
dodatkéw, to tak naprawde wiemy,
ze ten produkt powinien zosta¢ na
pélce sklepowe;.

Natalia: Czyli zasada jest prosta:
im mniej ,E” i nazw, ktérych nie
rozumiemy, tym lepiej. Im krétszy
sktad, tym lepiej. Im mniej ,podej-
rzanych” dodatkéw, tym zdrowszy
wybér.

Jakub: Widzg, ze kto$ tu uwaznie
czytal ksigzke (§miech).

Natalia: To troche wiedza intuicyj-
na, a troche dietetyka, ktérej sama
kiedy$ si¢ uczylam. Oczywiscie
do ksiazki jeszcze wroce — szcze-
golnie do rozdzialu o dodatkach
»E”, bo zawsze mnie intrygowaly
i nigdy nie potrafi¢ zapamigtaé
tych numeréw. Na pewno bedzie
to dla mnie taka encyklopedia,
do ktorej bede wracaé. A jesli ty
masz gorszy dzieni i ochote na co$
niezdrowego — taki bad day, cheat
meal — czy zdarza ci si¢ po prostu
»chapnaé” co$ stodkiego albo nie-
zdrowego?

Jakub: Tak, miewam takie dni. Sta-
ram sie wtedy $wiadomie walczy¢
ze sobg — przypominam sobie, ze
mam wiedzg¢ i dyscypling, wiem,
ze to puste kalorie, ktére nasilajg
stan zapalny. Jasne, to smakuje, ale
pdzniej pojawiajg si¢ gazy i inne
nieprzyjemne efekty. Staram sie¢
zrozumie¢ mechanizm, dlaczego
tak si¢ dzieje. Psychika jest bardzo
wazna, ale nasze cialo kompensu-
je wiele rzeczy fizjologicznie. Na
przyktad chwilowy stres organizm
prébuje  zréwnowazyé  poprzez
uwalnianie  insuliny. Mozemy
wtedy siggna¢ po ciastko albo po
bogaty, zréwnowazony positek,
ktéry dostarczy weglowodanéw
i aminokwaséw — z nich organizm
wytworzy dopamine. Wezmy pod
uwagg to, ze w dzisiejszych czasach
istnieje taki termin jak anhedonia,
czyli ,niechcica” i niestety zwigza-
na z nig bardzo czesto ,,musica”. To
jest plaga naszych czaséw — bar-
dzo czgsto mamy duzy brak, jezeli
chodzi o sit¢ naszego mézgu, aby
podotaé¢ trudom dzisiejszego dnia.
Dlatego dobrze wiedzie¢, ze lepiej
zjes¢ prosty, odzywezy posilek, na
przykiad dwa—trzy jajka sadzone
z ziemniakami, niz podjada¢ stod-
kie rarytasy, na ktére akurat mamy
ochotg.

Natalia: Czyli jesli mamy ochote
na cheat meal, lepiej zrobi¢ do-
mowego burgera albo pizz¢ — na
przyklad z rukola, dobra bulka
i jako$ciowym migsem. I to wcale
nie bedzie zly posilek, ktéry nam
zaszkodzi.

Jakub: Doktadnie. Zamiast ma-
jonezu o 80% zawartosci tluszczu
mozemy wybraé gesty skyr albo
jogurt batkanski, odpowiednio do-
prawiony. Bedzie kremowy, dobrze
skomponuje si¢ z bulka, migsem
i cheddarem, a jednoczesnie be-
dzie mial znacznie mniej kalorii
niz burger kupiony na miescie.
W ksigzce tamig stereotyp, ze dieta
to jedzenie bez smaku — gotowane
na parze, bez przypraw. Kluczem
jest madre stosowanie zamienni-
kéw, dzigki ktérym smak zostaje
zachowany.

Natalia: Czy w zdrowej diecie co$
stodkiego moze by¢ , legalne” na co
dzien? Jesli tak, to co jest lepszym
wyborem: cukier, miéd, stodziki,
a moze najlepiej calkowicie z nich
zrezygnowac?

Jakub: Powiem tak — sam naleze
do tych, ktérzy lubig co$ stod-
kiego, ale w kontrolowanej ilosci.
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Trzeba jednak pamictaé, ze nie
mozemy stawia¢ znaku réwnosci
miedzy cukrem, miodem a sub-
stancjami stodzgcymi. Intensyw-
ne substancje stodzgce, takie jak
sukraloza, sacharyna, cyklaminian
sodu czy aspartam maja zero kilo-
kalorii, ale nie pozostaja obojetne
dla organizmu — moga wplywaé
na mikrobiote¢ i uklad nerwowy.
Miéd natomiast uwielbiam: nek-
tarowy, spadziowy, jasny, ciemny,
polski czy importowany. Jest tez
produktem stosunkowo drogim,
bo méwimy o tym z pasiek, a nie
z marketéw, wigc uzywamy go
z reguly oszczednie. Ma skladniki
prozdrowotne: zawiera polifenole
i inne skladniki, ktére wspiera-
ja odporno$¢ i obnizaja markery
stanu zapalnego, np. CRP nawet
o polowe. Cukier dziata prozapal-
nie, miéd — przeciwzapalnie. To
ogromna réznica.

Natalia: Czyli cos stodkiego w die-
cie moze si¢ pojawi¢, ale najlepiej
w polaczeniu z miodem, owoca-
mi i bialkiem, zeby wyréwna¢ in-
deks glikemiczny. Najwazniejsze
sa wiedza i $swiadomo$é — wtedy
mozemy zachowaé réwnowage.
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Kuba, prowadzisz tez sportowcéw.
Powiedz, na ile ich sukces to kwe-
stia diety, a na ile mindsetu? Czy te
elementy si¢ tacza?

Jakub: To naprawde ogromna zag-
wozdka. Wszystko zalezy od tego,
jak dany podopieczny podchodzi
do diety. Pracowalem ze sportow-
cami bardzo $wiadomymi — wie-
dzieli, ze trzeba dopasowaé zy-
wienie do siebie i ze istnieje wiele
drég do sukcesu. Ale byli tez tacy,
ktérzy nawet po latach watpili, czy
ich dieta byta odpowiednia. Cza-
sem traktowali jg jak eksperyment,
bo raz byla taka, innym razem zu-
pelnie inna.Uméwmy si¢ — kazdy
organizm jest inny. Potrzeba czasu,
dos$wiadczenia i pewnego rodza-
ju eksperymentowania. To troche
jak w zwigzku — trzeba si¢ dotrzec.
Jedna osoba lepiej reaguje na die-
te wysokoweglowodanows, inna
na wyzszg podaz tluszczéw. Duzo
zalezy tez od rodzaju wysitku.
W jednym z pierwszych rozdzia-
16w mojej ksigzki poréwnuje to
do dwéch typéw silnikéw: diesla
i benzynowego. Sportowcy gliko-
lityczni, czyli wigkszos¢ zawodni-
kéw sportéw druzynowych — pitka
nozna, koszykéwka, siatkéwka, ale
tez sporty walki, crossfit czy dys-
cypliny silowe, potrzebuja wickszej
ilosci weglowodanéw. Z kolei oso-
by trenujace bardziej wytrzyma-
to$ciowo, np. marsz, marszobieg,
nordic walking czy ptywanie, moga
w wickszym stopniu opieraé si¢ na
tluszczach. U wielu sportowcéw
trudno jednoznacznie okreslié, ile
procent sukcesu zalezy od die-
ty. Byli tacy, ktérzy méwili: ,Pod
twoimi skrzydtami lepiej si¢ rege-
neruje, fatwiej robi¢ limit wagowy
i ogélnie mam jakies plus 15%
w stosunku do tego, co bylo”. Ale
byli tez zawodnicy, ktérzy odra-
dzali si¢ jak feniks z popioléw.
W ich przypadku dieta byta czyn-
nikiem kluczowym, wazniejszym
niz zmiana treningu czy doda-
nie przysiadéw. Uporzadkowane
i konsekwentne podejscie do zy-
wienia potrafi wynie$¢ sportowca
na zupelnie inny poziom.Kazdy
z nas jest inny, ale warto pamietad,
ze nasze cialo jest jak samochéd,
ktérym jedziemy przez cale zycie.
Do dobrego auta wlewamy najlep-
sze paliwo i regularnie je serwisu-
jemy.

Natalia: Czasem lepiej traktujemy
samochéd niz wlasny organizm.
Sportowcy s3 tu ciekawym przy-
kladem — cz¢sto moga jesé niemal
wszystko, bo duzo spalaja. Mlodzi

ludzie nie zauwazaja réznic, ale one
wychodzg po trzydziestce czy czter-
dziestce. Swiadomi sportowcy maja
swoje nawyki Zywieniowe — jedni pro-
wadzg sie bardzo dobrze, inni troche
mniej, bo wiedza, ze ,i tak wszystko
spala”. Czesto wigkszy nacisk klada
na spokéj i mindset niz na dietg, cho¢
tak naprawde wszystko jest réwnie
wazne. Czy masz kontakt ze sportow-
cami, ktérzy po latach wracaja i mé-
wia: ,Miale$ racje, teraz jest trudniej,
moze co§ podkrecimy”? Widaé, ze
z wiekiem to si¢ zmienia?

Jakub: Tak, metabolizm dwudzie-
stolatka jest zdecydowanie bardziej
efektywny niz czterdziesto- czy pigé-
dziesigciolatka. Ale z drugiej strony
ogromne znaczenie ma to, jak dba-
lismy o cialo przez cale zycie. Meta-
bolizm zwalnia wylacznie z powodu
wieku — to po prostu chodzi o mniej-
sza ilo§¢ masy mig$niowej i nizszg
aktywno$¢ fizyczng, co sprawia, ze
podstawowa przemiana materii spada.
Mamy dwa rodzaje przemiany materii:
podstawowsg i calkowitg. Podstawo-
wa przemiana materii to energia po-
trzebna do funkcjonowania narzadéw
i utrzymania masy mig¢sniowej — sta-
nowi okoto 60-70% dziennego zapo-
trzebowania. A nawiazujac do stylu
Zycia, w tym spontanicznej aktywno-
$ci: wybrania schodéw zamiast windy
czy dojscia do sklepu pieszo, to taka
codzienna aktywno$¢ moze to moze
podkreci¢ metabolizm o okolo 10%,
czyli 160-200 kcal dziennie. Spor-
towcy, ktérzy przez lata prowadzili sie
,na bakier” — weekendowe hulaj dusza,
alkohol, brak suplementacji czy drob-
ne kontuzje, po czasie odczuwaja tego
skutki. Pojawiaja si¢ niedobory ma-
gnezu, witaminy D, witamin z grupy B,
konsekwencje przewleklego stresu czy
ekstremalnych redukcji masy ciata. To
wszystko zostawia pewng ,szrame” na
metabolizmie i sprawia, ze kazda ko-
lejna redukcja tkanki thuszczowej jest
coraz trudniejsza. Nie powiedzialbym
wiec, ze metabolizm zwalnia z wie-
kiem. Raczej ze cialo zawsze wystawi
nam rachunek — dla jednego taskawszy,
dla drugiego mocno oprocentowany.
Natalia: Doktadnie. A jak to wygla-
da u kobiet w perimenopauzie i me-
nopauzie? Czy cialo zawsze musi si¢
zmieni¢? Jesli mamy te sama diete
— ale jestesmy mlodsze albo starsze —
jaka jest réznica miedzy kobietami,
ktére prowadza si¢ niemal idealnie,
ruszajg si¢ i dobrze odzywiaja, a tymi,
ktére maja zla diete i brak ruchu? Czy
w okresie menopauzalnym ta réznica
jest wyrazna? Czy hormony po prostu
zawsze muszg nas ,rozregulowad”?
Jakub: Powiedzialbym, ze ta zmiana

bedzie diametralna. Nie chce méwié,
ze wszystko dzieje si¢ na wlasne zy-
czenie, ale czesto wynika to z nieswia-
domoscei i lekcewazacego podejscia
do zdrowia. Hormony graja pierw-
sze skrzypce, jesli chodzi o zdolnosé
naszego ciala do adaptacji, zmian
proporcji masy mig$niowej i tkanki
tluszczowej. Dlatego od wielu lat sku-
tecznie tami¢ mity dotyczace tego, ze
dieta to tylko kalorie. Jest spora gru-
pa dietetykéw, ktéra wyznaje zasade:
»jedz, co chcesz, wygladaj, jak chcesz
— wazne, zeby byt deficyt”. Czyli moze
by¢ biala bulka z majonezem, byle-
by zmiesci¢ si¢ w 1500 kcal zamiast
2000. Dla mnie to jest co$, co powo-
duje wywracanie oczami. Takie positki
sa wysokoglikemiczne, przetworzone,
ubogie w blonnik i powodujg duze wa-
hania poziomu glukozy we krwi. Go-
spodarka glukozowo-insulinowa staje
si¢ rozchwiana, a insulina ,laczy si¢”
z hormonami takimi jak estradiol czy
hormony o dziataniu androgenowym.
Pojawiaja si¢ problemy: tlusta cera,
tradzik, szybsze ,zuzycie” hormonéw.
U kobiet wchodzacych w okres peri-
menopauzy czy menopauzy oznacza to
silniejsze objawy — uderzenia goraca,
zimne poty, wahania nastroju, ktére
majg bardzo sinusoidalny charakter.
Natalia: Swietnie, Ze o tym méwisz,
bo to bardzo popularny temat, szcze-
golnie w mojej grupie wickowej. Dieta
i ruch to podstawa, zeby dobrze si¢
czu¢ i dobrze wyglada¢. Nie jeste$smy
skazane na cialo, ktérego nie chcemy
mie¢ — pod warunkiem, ze o siebie
dbamy. Kluczowa jest dieta oparta
na nieprzetworzonych produktach.
A co z regularnoscia positkow? Teorii
jest mnostwo: jeden positek dziennie,
cztery, pie¢... Uwazam, ze kazdy po-
winien sluchaé¢ swojego organizmu,
ale czy nauka daje tu jakie$ konkretne
wskazowki?

Jakub: Bardzo trafnie ujeta to Izabel-
la Wentz, méwiac, ze dietetyka jest
chyba jedyna nauka $cista, w ktérej
na jedno pytanie moze istnie¢ kilka
prawidlowych odpowiedzi jednocze-
énie. To dobrze tlumaczy mit pigciu
mniejszych, ale czestszych posilkéw
dziennie. Potem jednak pojawia si¢
ktos, kto je tylko $niadanie, obiad i ko-
lacje — i zaczynamy si¢ zastanawiad,
co jest prawds: ,prawda ekranu” czy
dopasowanie do indywidualnych pre-
dyspozycji. Dzi§ modne sa diety typu
intermittent fasting, posty okresowe,
16:8. To tak naprawde powrét do ko-
rzeni — stary produkt w nowym opa-
kowaniu. Nasze mamy i babcie méwity
po prostu: $niadanie, obiad, kolacja
i brak podjadania. Byty przerwy mig-
dzy positkami, czlowiek zdazyt zgtod-

nieé, zjad! i dat organizmowi odpoczaé.
To korzystne rozwigzanie dla oséb
z nieswoistymi zmianami w ukladzie
pokarmowym. Wielu pacjentéw méwi:
»,Chyba mam refluks, IBS albo SIBO,
bo ciagle cos si¢ dzieje w brzuchu”. Nic
dziwnego, skoro kto$ je cztery gléwne
positki, trzy przekaski i dwa razy café
latte — czyli prawie dziesigé positkéw
dziennie. Uklad pokarmowy nie ma
kiedy odpoczaé, a MMC czyli kom-
pleks motoryczny wedrujgcy nie ma
szans si¢ aktywowal. Z drugiej strony
mamy sportowca, ktéry ma trening
podwdéjnie dzielony, czyli trenuje dwa
razy dziennie. Te dwa treningi to dwa
pobudzenia kortyzolu, wiec trzeba
zadba¢ o positki przed i po wysitku.
Same positki okolotreningowe dajg
cztery spozycia a lgcznie wychodzi
nawet siedem positkéw dziennie — i to
jest bardzo czgsto spotykane w sporcie
wyczynowym. Warto tez pamigtal, ze
positek to wszystko, co wktadamy do
ust, nawet odzywka bialkowa po tre-
ningu.

Natalia: Doktadnie. Jesli mamy ochote
cos zjesé i jeszeze co$ dotozyé, zré6bmy
to od razu, a nie za pé6t godziny. Cho-
dzi o to, by nie podjada¢, bo organizm
potrzebuje czasu na trawienie i rege-
neracje. Dlatego fasting wraca do task
— stany zapalne regeneruja si¢ w nocy,
a dluzsze przerwy miedzy positkami
moga ten proces wspieral. Jak dlugie
powinny by¢ takie przerwy, zwlaszcza
nocne, zeby rzeczywiscie mialy efekt
prozdrowotny?

Jakub: Tu pojawia si¢ problem. Wiele
0s6b méwi, ze nie jest w stanie utrzy-
maé¢ modelu 16:8. Pytam: dlaczego?
»Bo nie dam rady mie¢ 8-godzinnego
okna zywieniowego i 6 godzin postu”.
A przeciez to moze oznaczac $niadanie
0 10, obiad o 14-15 i kolacj¢ o 18. Ktos
inny woli zjes¢ o 8 i skoniczy¢ o 20 —
wtedy mozna zastosowa¢ model 14:10
albo 12:12. Chodzi o to, by nie jes¢
od razu po przebudzeniu i nie koni-
czy¢ dnia positkiem tuz przed snem.
Zeby positkéw bylo trzy, a nie siedem.
To naprawde takie proste. Nie ma tu
zadnych sztywnych ram — wszystko
powinno by¢ dopasowane do zZycia
i mozliwoséci danej osoby. Gdybysmy
oparli diet¢ na realnej, nieprzetwo-
rzonej zywnosci, pelnotlustej, bogatej
w blonnik oraz biatko, a ograniczyli
podjadanie, cukier i alkohol to mozna
byloby ograniczy¢ w ten sposéb okolo
90% choréb cywilizacyjnych. Pojawia-
ja si¢ jednak dwa pytania. Po pierw-
sze: czy kto$ jest gotowy zrezygnowac
z chipséw, piwa i produktéw, ktére od
lat dostarcza organizmowi? A po dru-
gie: komu zalezaloby na tym, by taki
model zywienia stal si¢ powszechny?

Uméwmy si¢ — ani paristwo, ani farma-
cja nie zarabiaja na pacjentach, ktérzy
nie wymagaja pewnej opieki. Ekono-
mia jest bezlitosna.

Natalia: To zderzenie dwéch $wia-
téw: lekarzy, ktérzy probuja edukowaé
i firm farmaceutycznych, ktére bronia
swojego biznesu. Dlatego tak wazne
jest szerzenie $wiadomosci. Warto in-
teresowac si¢ jedzeniem, zna¢ podsta-
wy dotyczace bialek, weglowodanéw
i tluszczéw. Wtedy w sklepie wystar-
czy rzut oka na sklad i juz wiemy, czy
co$ jest dla nas dobre. Inwestujemy
chwile, by zadbaé o swoja przyszlosé.
Bo mozemy méwié, ze jemy, co chce-
my, ale konsekwencje przychodza po
latach. Tak naprawde budujemy dzis
ostatnie 10 lat naszego Zycia: albo
bedziemy sprawni, radosni i pelni
energii, albo spedzimy je niesprawni
i wylaczeni z aktywnosci. Kiedys wi-
dzialam material z mocnym przeka-
zem: to, co robisz dzi$, buduje ostatnia
dekade twojego Zzycia. Zgadzasz si¢
Z tym?

Jakub: Tak, choé¢ to bardzo optymi-
styczny scenariusz. Wéréd moich pa-
cjentéw sa osoby, ktére choruja prze-
wlekle od trzydziestu lat. Problemy
zaczely si¢ okolo trzydziestki, dzi§ maja
ponad szes¢dziesiat lat i z zazdroscia

JAKUB MAURICZ WYWIAD

patrza na swoich réwiesnikéw. Mysla:
yFajnie byloby nie mie¢ bélu stawéw,
nadci$nienia, mie¢ sprawne nogi”. Faj-
nie bytoby dwadziescia lat temu zaczgé
biega¢ czy ¢wiczy¢, zamiast dzi§ po-
ruszaé si¢ na wézku inwalidzkim. Nie
chee, zeby to zabrzmiato krzywdzaco
— ze ,jak kto dba, tak ma”. Ale bar-
dzo czgsto kluczowa jest profilaktyka.
Warto zadba¢ o siebie teraz z mysla
o tym, czy pod koniec zycia bedziemy
zalezni od innych, czy samodzielni
i w dobrej formie.

Natalia: Mysle, ze dzi$ potrzeba moc-
nego przekazu, a troche go brakuje
w mediach. Lepiej zadba¢ o siebie te-
raz niz zalowa¢ za kilka czy kilkana-
$cie lat — zwlaszcza ze zalezy nam nie
tylko na zdrowiu, ale tez na wygladzie
i samopoczuciu. Wszyscy tego chce-
my, a jednak czesto nieswiadomosé
pcha nas w autodestrukcje. Sigga-
my po chipsy zamiast po zdrowsze
alternatywy. Bardzo polecam twoja
ksigzke — dieta nie musi by¢ nudna,
rygorystyczna ani niesmaczna. Moze
by¢ pozytywna, naturalna i napraw-
de smaczna. Z czasem dobre wybory
staja si¢ nawykiem i przestaja wyma-
gac¢ wysitku. Kuba, bardzo dzi¢ckuj¢ za
rozmowe. Gratuluje ksigzki i wiedzy -
zawsze wspaniale ci¢ stuchaé. Il
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MADE IN

MADE IN ITALY: VALENTINO
GARAVANI - Z CINECITTA NA
CZERWONE DYWANY HOLLYWOOD

ITALY

RZYM LAT 60. PRZYCIAGAL AKTOROW. REZYSEROW | PRODUCENTOW. A W CINECITTA POWSTAWALY FILMY. KTORE KSZTALTOWALY WYOBRAZNIE
EUROPEJSKIEGO | AMERYKANSKIEGO KINA. W TYM CZASIE FEDERICO FELLINI NAKRECIL LA DOLCE VITA. FILM. KTORY STAt SIE IKONA

STYLU | ESTETYKI EPOKI. W TYM SRODOWISKU POJAWIL SIE MEODY VALENTINO GARAVANI. PROJEKTANT. KTOREGO WYCZUCIE FORMY |
KRAWIECTWO. CZESCIOWO KSZTALTOWANE PRZEZ FASCYNACJE KINEM. WNIOSEO NOWA JAKOSC DO WEOSKIEJ MODY. ZMARE W STYCZNIU

2026 ROKU W RZYMIE. POZOSTAWIAJAC PO SOBIE DZIEDZICTWO. KTORE PRZEZ DEKADY MIALO WPLYW NA WSPOLCZESNA ESTETYKE.

TEKST ALICJA KUBOW ZDJECIA HEUTE.AT

alentino zwigzany byl z kinem od

\ /. samego poczatku - dostownie.
Imie otrzymal na cze$¢ Rudolfa
Valentino, gwiazdy kina niemego, symbolu
ekranowej zmystowosci. Urodzony w 1932
roku, dorastal w potnocnych Wloszech, ale
to Rzym stat si¢ jego miastem inicjacyjnym.
Jako mtody chlopak godzinami przesiady-
wal w kinach, czesto towarzyszac starszej
siostrze. To wlasnie tam nauczy! si¢ patrzeé
na kobiety jak na bohaterki opowiesci — nie
jako sylwetki, lecz postaci z charakterem
i historig. Gdy po studiach w Paryzu wrdcit
do Rzymu pod koniec lat 50., Cinecitta
byta juz pelnoprawnym odpowiednikiem
Hollywood, a miasto tetnilo mig¢dzynaro-

dowym zyciem artystycznym. W 1960 roku
Valentino otworzyt wlasny dom mody
przy Via Condotti. Jego pierwsze projek-
ty - prezentowane dwa lata pdzniej we
Florencji, w Palazzo Pitti — wyrdznialy sie
na tle wloskiej mody tamtego czasu. Podczas
gdy wielu projektantéw eksperymentowato
z formg, Valentino stawial na absolutng dy-
scypling kroju, szlachetne tkaniny i kolory,
ktore mialy dziata¢ jak $wiatlo na ekranie.
Najwazniejszy z nich - intensywna czerwien
- »Rosso Valentino” - szybko stat sie jego
znakiem rozpoznawczym.

Juz na poczatku kariery jego klientkami byty
aktorki — nieprzypadkowo. Elizabeth Taylor,

pracujaca w Rzymie przy monumentalnych
produkcjach  historycznych, — zamawiala
u niego suknie takze poza planem film-
owym - do zycia prywatnego, na premiery
i przyjecia. Miata opinie divy, a ze wzgledu
na przyjazn z projektantem czes¢ kreacji ch-
ciala otrzymywa¢ za darmo. Sophia Loren
nosita Valentino nie tylko na czerwonych
dywanach, ale réwniez podczas oficjalnych
wystapien w kraju i za granicg. Ich relacja
byta czyms wigcej niz relacja projektant-mu-
za: Loren ucielesniata ten typ kobiecos-
ci, ktéry Valentino rozumial najlepiej -
zmystowy, silny, $wiadomy wlasnej obecnos-
ci. To wlaénie dla takich kobiet projektowal.
Prawdziwym momentem przefomowym
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byla jednak relacja z Jacqueline Kennedy. Po $mier-
ci Johna F Kennedyego pierwsza dama zamoéwila
u Valentino serie prostych, czarno-bialych sukien,
ktére odpowiadaly jej nowej, zdystansowanej roli
publicznej. Kilka lat pdzniej to on zaprojektowat
jej suknie $lubng na ceremonie¢ z Aristotelisem
Onassisem. Ten gest — wybdr wloskiego projek-
tanta na tak symboliczny moment - ugruntowat
mig¢dzynarodowa pozycje Valentino jako kreatora el-
egancji ponad polityka i moda sezonowa. Zwlaszcza,
ze zamiast tradycyjnej dlugiej sukni, Jackie wybrala
koronkowa bluzke z wysoka szyja polaczong z pliso-
wang spodnica, co nadawalo calosci nowoczesnego,
minimalistycznego charakteru, zgodnego z wiosen-
no-letnig kolekcja Valentino z 1968 roku. Kreacja
wyrdzniala si¢ lekko$cig i elegancja, pokazujac zdol-
nos¢ Valentino do laczenia klasycznej kobiecosci
z awangardowa $wiezoécig. Ta stylizacja Jackie jest do
dzi$§ uznawana za jeden z najwazniejszych momentow
wspotpracy ikon stylu z haute couture Valentino,
a sama kreacja stanowi ceniony obiekt kolekcjonerski.

W kolejnych dekadach lista kobiet noszacych
Valentino stata si¢ zapisem historii kultury popularne;j:
od gwiazd kina europejskiego, przez hollywoodz-
kie aktorki, az po ksiezne i arystokratki. Jego suknie
pojawialy si¢ na Oscarach, galach w Nowym Jorku
i premierach filmowych - zawsze rozpoznawalne,
cho¢ nigdy krzykliwe. Charakterystyczne bylo to,
ze Valentino nie projektowal ,strojéow na czerwony
dywan” - projektowal suknie, ktére mialy dobrze
wyglada¢ w ruchu, w $wietle fleszy, w obiektywie
kamery. I rzeczywiscie, jego najbardziej ikoniczne
kreacje pojawily sie jednak na czerwonym dywanie:
Jackie Kennedy Onassis w 1979, Sophia Loren w 1991,
Princess Diana w 1992, Sharon Stone w 1995, Julia
Roberts w 200, Reese Witherspoon w 2002, Jennifer
Lopez w 2003 czy Scarlett Johansson w 2006. Jego
suknie zawsze byly posagowe, eleganckie, z pozoru
minimalistyczne, ale zawierajace awangardowe i za-
padajace w pamie¢ elementy.

Cho¢ Rzym pozostat jego emocjonalnym centrum,
zycie Valentino toczylo si¢ réwniez poza Wlochami.
W Nowym Jorku bywal regularnie od lat 60.,
a w latach 70. i 80. stat sie czescig miedzynarodowe-
go zycia towarzyskiego, ktére faczyto mode, sztuke
i nocne zycie. Studio 54 bylo jednym z tych miejsc,
gdzie spotykaly si¢ rézne $wiaty: artysci, fotografow-
ie, aktorzy i projektanci. Valentino pojawial sie tam
w towarzystwie Giancarla Giammettiego, swojego
wieloletniego partnera zyciowego i biznesowego. Jego
prywatno$¢ — rezydencje, podroze, kolekeje dziet sz-
tuki i wystawne zycie towarzyskie — byla przedtuze-
niem estetyki, ktorg tworzyl. Przykladowo, podczas
przelotéw prywatnym odrzutowcem bagaze i psy
Valentino wymagaly osobnej organizacji transpor-
tu. Aby dotrze¢ do samolotu, konieczna byta wiec
aranzacja trzech autobuséw. Nie byla to ekstrawa-
gancja dla samej ekstrawagancji, lecz konsekwenc-
ja stylu zycia, w ktorym perfekcja obowigzywata
wszedzie — od sukni po wnetrza. Bo Valentino projek-
towal nie tylko ubrania. Juz od lat 70. angazowatl si¢

w tworzenie dodatkow, akcesoridw, perfum, a takze
aranzacji wnetrz prywatnych rezydencji i przestrze-
ni reprezentacyjnych. Organizowal takze wesela
katarskiej rodziny krolewskiej — tej samej, ktora po
przejsciu Valentino na emeryture kupita jego marke.
Wrtoskie publikacje poswigcone jego domom pod-
kreglaja, ze traktowal przestrzen jak kolejng forme
scenografii — taka, w ktérej kobieta miata poruszac sie
z t3 samg gracja co w jego sukni.

Gdy w 2007 roku zaprezentowal swoj ostatni pokaz
haute couture, bylo jasne, ze konczy si¢ co$ wigcej
niz kariera jednego projektanta. Rok poézniej film
dokumentalny Valentino: The Last Emperor pokazat
kulisy tego $wiata bez upigkszen, koncentrujac si¢ na
relacji biznesowej i osobistej Valentino i Giamettiego.
To wiasnie tam widzimy, jak Karl Lagerfeld mowi
do Valentino: ,W pordéwnaniu z nami reszta robi po
prostu szmaty”. Autor dokumentu, Matt Tyrnauer,
w jednym z wywiadéw przyznal, ze udalo mu si¢
uchwyci¢ niesmiertelny moment w historii mody. To
byli ostatni cesarze i doskonale o tym wiedzieli.

Emerytura Valentino nie byta zniknigciem, lecz $wi-
adomym zamknigciem rozdziatu. Juz w jej trakcie,
w 2012 roku, pracowal nad wystawa Valentino:
Masters of Couture w londynskim Somerset House,
ktora prezentowala ponad 130 stylizacji couture
z okresu niemal pie¢dziesigciu lat dzialalnosci pro-
jektanta. Dzi$, patrzac z perspektywy czasu i po jego
$mierci, wida¢ wyraznie, ze Valentino Garavani byt
jednym z ostatnich projektantéw, ktorzy rozumie-
li mode jako czes¢ kultury wysokiej. Jego estetyka
wyrastala z kina, ale go nie kopiowala - ttumaczyta
jezyk filmu na jezyk tkaniny. I wta$nie dlatego jego
suknie do dzi§ wygladaja jak zatrzymane kadry
z filmu o elegancji.

2 LN Nel

VALENTINO

BERLINARE 2026

GDYBYM MOGLA BYC MEZCZYZNA
JEDEN DZIEN - RECENZJA
~ROSE” (BERLINALE 2026)

TEKST KAROLINA KOtODZIEJCZYK ZDJECIA MAT. PRAS

a festiwalach Kklaszcze si¢ po
kazdym seansie, ale po Rose na
tegorocznych Berlinalach te bra-

wa wybrzmialy jakby glosniej. Najgloéniej
zwlaszcza dla Sandry Hiiller, ktéra w filmie
rezysera Markusa Schleinzera, kradnie pier-
wszy plan (i kazdy kolejny).

Akcja filmu rozgrywa sie w XVII wieku
w malej wiosce, do ktorej dociera pewien
zolnierz, twierdzac, ze jest spadkobierca
opuszczonej farmy. Udaje mu si¢ stopniowo
zyskiwa¢ zaufanie i akceptacje mieszkancéow,
a tym samym osiedli¢ si¢ tam na diuzej. Daje
prace w gospodarstwie, przygarnia zwierzeta
w czasie wielkiej zawieruchy, ratuje sgsiada
przed niedzwiedziem. Ale najwazniejsze,
czyli to, co naprawde czyni go mezczyzng
- zeni sie i ,plodzi” dziecko. A ,plodzi’,
a nie plodzi, bo Rose to kobieta, skrupulat-
nie ukrywajaca si¢ za meska maska (historia
nawigzuje zreszta do przykladéw znanych
nam z historii wczesnonowozytnej Europy).
Im dalej w las, tym jednak cala ta mistern-
ie zaplanowana konstrukcja zdaje si¢ coraz
bardziej krucha.

Rose zrobila to, by poczu¢ wigksza wol-
no$¢. I by wszyscy dali jej wzgledny spokd;.

A jak wiadomo, zalozenie spodni duzo w tej
kwestii daje. Tym bardziej w wieku XVII,
kiedy niezamezna kobieta byta spoleczng
anomalig i raczej nie mogta liczy¢ na swo-
je dlugo i szczesliwie z kilkoma kotami.
Rose pozyczyla wigc tozsamo$¢ zmartego
zolnierza, by chociaz przez chwile zy¢ po
swojemu. By¢ moze dalej w $wiecie po-
zoréw, ale w mniejszym uwiezieniu niz jako
kobieta.

A kto zrozumie kobiete w XVII wieku
lepiej niz jej zona Suzanna (nawet jezeli
z aranzowanego malzenistwa)? W tej roli
wystepuje réwnie S$wietna Caro Braun,
ktéra nawet po poznaniu sekretu Rose, nie
porzuca jej. W tamtych czasach taka lo-
jalnos¢ to akt najwiekszej odwagi i buntu
przeciwko spolecznosci. Ale to wlasnie zam-
kniete w czterech $cianach, te kobiety przez
kilka chwil moga czu¢ si¢ sobg, z dala od
ciekawskich oczu, z dala od spotecznych wy-
magan. Ich relacja nie musi tu by¢ erotyczna,
nie musi by¢ sprecyzowana, by wzruszata
bardziej niz niejedno love story. W filmie
wiele rzeczy zreszta pozostaje w niedopow-
iedzeniach, a tworcy zgrabnie balansuja
miedzy subtelno$cig kadréw a ostroscia tego
kobiecego manifestu.

Historia Rose demaskuje prawa rzadzace bi-
narnym $wiatem: malzenstwo - pozadane,
staropanienstwo - nieakceptowane,
mezczyzna — podmiot, kobieta — przedmiot
(transakcji spolecznych), dzieci - obow-
igzek , brak dzieci — ostracyzm. Te uproszc-
zenia oczywiscie maja odbicie w tamtych
czasach, ale mozna je odczytywaé réwniez
przez pryzmat wspolczesnosci. W wielu
miejscach na $wiecie kobiety nie majg pra-
wa do samostanowienia (wystarczy zresztg
wyjrze¢ przez polskie okno), w wielu marza
o tym, by zalozy¢ te przystowiowe spodnie
i zdoby¢ decyzyjnos¢, ktérej nigdy nie mialy.
Rezyser Markus Schleinzer opowiada nam
to marzenie bez efekciarstwa, stawiajac na
czarno-biale kadry (i znowu - binarnos¢),
poruszajacy casting, a momentami nawet
i humor - ktdrego zreszta mogtoby by¢ tu
i wiecej, bo zaskakujaco pasowat do ab-
surdow tej XVII-wiecznej wsi.

Rose mowi o tym, jak przetrwa¢ na wlasnych
zasadach 1 zachowaé w tym godno$¢ od
poczatku do korica - bo mimo upokarzajacej
rozprawy za to ,0szustwo’, upokorzy¢ Rose
nie sposob. Nawet przemoc, nawet pers-
pektywa $mierci — nic nie odbiera jej prawa
do napisania wlasnej historii.
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https://www.leonardo-hotels.pl
https://www.leonardo-hotels.pl

LOTNISKO

KONTAKT
CONTACT

Port Lotniczy Olsztyn-Mazury
Olsztyn-Masuria Airport
Szymany 150

12-100 Szczytno

tel.: +48 89 544 34 34

e-mail: info@mazuryairport.pl
www.mazuryairport.pl

DOJAZD

ACCESS

Port Lotniczy Olsztyn-Mazury znajduje si¢ w wojewodz-
twie warminsko-mazurskim, w miejscowosci Szymany
polozonej 10 km od Szczytna oraz 58 km na potudnie od
stolicy wojewodztwa - Olsztyna.

Olsztyn-Masuria Airport is located in warminsko-mazur-
skie province in Szymany, 10 km off Szczytno and 58 km
south off the city of Olsztyn, province’s capital.

SAMOCHODEM
BY CAR
* Z Olsztyna: droga krajowa nr 53 w kierunku Szczytna,
nastepnie droga krajowa nr 57 w kierunku Szyman;
* Z Bialegostoku: drogi krajowe nr 67, 64, 61, 53, nastepnie
droga krajowa nr 57 w kierunku Szyman;
¢ Z Ltomzy: droga nr 645 w kierunku Wielbarka, nastepnie
droga krajowa nr 57 w kierunku Szyman;
e Z Ostroleki: droga krajowa nr 53, nastepnie droga krajowa
nr 57 w kierunku Szyman;
¢ Z Suwalk: drogi nr 655, 661, droga nr 16 w kierunku Etku,
droga nr 63 w kierunku Pisza, nastgpnie drogi krajowe
nr 58 w kierunku Szczytna i nr 57 w kierunku Szyman;
¢ Z Kaliningradu: droga A195 kierujaca do przej$cia gra-
nicznego w Bezledach, nastepnie drogi krajowe nr 51
inr 57 w kierunku Szyman.

TAKSOWKA

BY TAXI

Postoj taksowek znajduje si¢ przed gléwnym wejsciem
terminala.

Taxi stand is located right opposite the main entrance to the
terminal.

TELETAXI

Zamowienia i rezerwacje telefonicznie pod numerami:
tel.: +48 89 624 42 42

tel.: 793 031 050

www.teletaxiszczytno.pl

AUTOBUSEM

BY BUS

MARKUS TRAVEL

Z centrum Olsztyna do Portu Lotniczego Olsztyn-Mazury.
From centre of Olsztyn towards Olsztyn- Masuria Airport.

Rezerwacja biletow telefonicznie pod numerami:
Tickets can be booked by telephone:

tel.: +48 624 24 71

tel.: 507 077 250

www.markustravel.pl

AIRPORT

POCIAGIEM
BY TRAIN

Szynobusem ze stacji Olsztyn Glowny

do stacji Szymany Lotnisko.

Rozklad jazdy pociggéw dostepny jest na stronie
www.rozklad.pkp.pl

From ,Olsztyn Gtowny” railway station towards
»Szymany Lotnisko” station.

Schedule available at www.pkp.pl.

WYNAJEM SAMOCHODOW
RENT A CAR

HERZ

www.herz.pl

AVIS

www.avis.pl

PARKING

PARKING LOT

Port Lotniczy Olsztyn-Mazury zapewnia pelng infrastrukture
parkingowg na okoto 150 miejsc parkingowych dla samocho-
dow osobowych. Ponadto wydzielono stanowiska postoju
autobusow, takséwek oraz parking VIP.

Cennik price list
15 minut wolny czas przejazdu
15 minutes free passage time

PARKOWANIE GODZINOWE HOURLY RATES

AUTA OSOBOWE
AUTA OSOBOWE POWYZEJ 2,5M
PASSENGER CARS P ER

DNI DNI
WEEKENDY WEEKENDY
POWSZEDNIE POWSZEDNIE
WEEKENDS . WEEKENDS
WEEKDAYS

15MIN.-1 H 3zt 57t 47zt 6 Zt
1-2H 5Zt Tzt 6 Zt 8Zt
2-3H 10 Z& 12zt 117z¢ 13zt
3-4H 157t 17 Z& 16 Zt 18zt
4-5H 20 zt 22 7t 217t 23 7t
5-6H 257 27zt 26 Zt 28 7t

od 7 godziny rozpoczyna si¢ optata dobowa
from the 7th hour, the daily fee starts

PARKOWANIE DOBOWE NIGHTLY RATES

1DOBA 1 NIGHT 40 zt
2DOBY 2 NIGHTS 80 Zt
3-5DOBY 3-5NIGHTS 100 z&
6-7DOB 6-7 NIGHTS 120 zt
8-10 DOB 8-10 NIGHTS 160 zt
11-14 DOB 11-14 NIGHTS 224 7¢
15-21DOB 15-21 NIGHTS 2527t
22-30 DOB 21-30 NIGHTS 300zt

{ ]
*waw4free

Zaproszenie

KUZNIA MISTRZOW
MOWY POLSKIEJ

PROM <

KULTURY SASKA KEPA

Galeria Prom

wernisaz wystawy fotografii

Wojciech Zaremba
Ulice Ghany

26 marca 2026 / godz. 19:00 / wstep wolny

wystawa potrwa do 23 kwietnia
ul. Brukselska 23 / www.promkultury.pl



