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    Introduction
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      Ah, l’aventure ! Imaginez un peu les grands espaces, les paysages paradisiaques, les couchers de soleil magiques, et surtout… absolument personne pour vous embêter. Sur les réseaux sociaux, vous voyez de plus en plus de profils consacrés à des voyageuses solitaires… Vous avez peut-être, dans votre entourage, des filles qui ont déjà tenté une escapade en solo. Alors, pourquoi pas vous ?


      Entre les vols longue distance et les trains à grande vitesse, les tarifs low cost sur Internet et les guides sur les destinations du monde entier, il est devenu hyper facile de voyager ! Quasiment tout se réserve en quelques clics. Oui, mais… Partir seule n’est pas forcément une mince affaire ! Quand on évoque le voyage en solo, on pense souvent au défi, comme quelque chose d’à la fois excitant et effrayant. Et c’est vrai !


      Si vous tenez ce Cahier Défi voyage solo entre les mains, c’est que l’idée vous tente. Vous souhaitez vous concentrer sur vous-même le temps de ces vacances. Vous n’avez pas envie d’attendre que quelqu’un vous accompagne, vous voulez vous immerger dans la culture et la vie locale, et avoir la fierté de dire : « Je l’ai fait toute seule ! » Alors, foncez !


      Grâce aux témoignages de « solo traveleuses », vous découvrirez dans ce cahier comment vous sentir sereine dans cette aventure. Eh oui, être une fille seule dans un pays dont on ne connaît ni la langue ni la culture peut s’avérer inquiétant : comment éviter les lieux peu sûrs ? Quelle attitude ou tenue adopter en fonction des pays ? Comment réagir en cas d’agression ? Vous ferez le plein de conseils pour partir sans danger, mais aussi pour choisir la bonne destination ou réussir votre bagage sans qu’il vous casse le dos. En bref, vous aurez tous les indispensables.


      Que vous soyez attirée par une capitale européenne ou par le bout du monde, par une courte escapade ou par un séjour de plusieurs mois, vous trouverez aussi dans ce cahier des idées de voyages à la carte et toutes les astuces et bonnes idées pour façonner le voyage qui vous ressemble ! Prête à réserver vos billets ?
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    Test : Quelle voyageuse êtes-vous ?


    

      Voyager seule, vous y pensez souvent et certains récits vous font rêver… Mais êtes-vous prête à franchir le pas ? Voyons quel type de voyage est fait pour vous.


      

        Dans vos rêves les plus fous, à quoi ressemble votre voyage en solo ?


        ● Six mois passés à visiter plusieurs pays.


        ■ À un idéal : bon timing, bonne destination, zéro galère…


        ♦ Des paysages sublimes pour en prendre plein les yeux.


        ★ Pour bien se passer, il doit être bien organisé.
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        Quelle sera votre destination ?


        ● L’Asie du Sud-Est ou l’Australie pour barouder.


        ■ Un lieu dont je rêve depuis longtemps.


        ♦ Le Japon et ses villes bouillonnantes.


        ★ Une capitale européenne, sûre et facile d’accès.


      


      

        Votre activité favorite en voyage…


        ● Aller à la rencontre des gens et d’une autre culture.


        ■ Prendre du temps pour moi.


        ♦ Prendre des photos de tout, tout le temps.


        ★ Feuilleter mon guide pour concocter le meilleur itinéraire.


      


      

        Vous avez envie de partir seule…


        ● Pour changer du quotidien.


        ■ Pour vivre une expérience unique.


        ♦ Pour avoir un truc dingue à raconter !


        ★ Pour me prouver que j’en suis capable.
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        Qu’est-ce que vous craignez le plus dans cette aventure ?


        ● De ne pas découvrir assez de choses ou de gens parce que je suis seule.


        ■ De ne pas apprécier ce voyage en solo.


        ♦ De ne partager cette expérience avec personne.


        ★ De me faire voler ou agresser.


      


      

        Si vous vous sentez en insécurité…


        ● Je me fie à mon instinct pour m’en sortir.


        ■ Je rebrousse chemin.


        ♦ J’appelle à l’aide.


        ★ Je panique rapidement, donc j’espère que ça n’arrivera pas.


      


      

        Vous avez envie de vous organiser…


        ● Au minimum, je verrai une fois sur place, ça pimente l’aventure.


        ■ De façon à savoir si cela me correspondra bien.


        ♦ Assez pour ne rater aucun endroit important.


        ★ Au maximum, pour éviter toutes les mauvaises surprises.
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        Votre indispensable en voyage…


        ● Une lampe frontale et du papier toilette.


        ■ Votre carnet de voyage, pour noter toutes vos impressions.


        ♦ Votre appareil photo connecté à votre smartphone.


        ★ Passeport, visa et check list en double !


      


      

        Une fois arrivée à destination,


          qu’est-ce qui pourrait vous manquer ?


        ● Pas grand-chose, je trouverai ce qui me manque sur place.


        ■ De l’assurance, pour en profiter.


        ♦ De la compagnie, pour partager.


        ★ Internet, pour tout checker et planifier.


   


      

        Partager votre voyage, c’est…


        ● Essentiel, avec les personnes que vous croisez sur place.


        ■ Prévu, par bribe, à votre retour.


        ♦ Indispensable au quotidien.


        ★ Rassurant pour les personnes restées en France.


      


      

        Pour vous, la solitude…


        ● Ça se comble facilement en rencontrant des gens !


        ■ Ça permet de se concentrer sur soi.


        ♦ Ce n’est pas mon truc, heureusement que le smartphone existe !


        ★ C’est inconfortable. Il est toujours rassurant d’être bien entourée.
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        Pour vous, une voyageuse en solo c’est…


        ● Quelqu’un qui aura des bons plans sur place.


        ■ Vous, demain, si vous trouvez la bonne destination.


        ♦ Une copine potentielle.


        ★ Une fille vraiment courageuse.
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          Vous avez une majorité de ● :
Vous êtes une voyageuse aventurière !
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          Soyons claires, partir au bout du monde, ça ne vous fait pas peur ! La débrouillardise, pour préparer le voyage, faire entrer un maximum de choses dans votre sac à dos ou trouver où dormir une fois sur place, ça vous connaît. Vous aimez bouger, faire des rencontres, il vous faut de l’adrénaline ! Vous êtes à deux doigts de booker un voyage en solo, vous y pensez depuis très longtemps. Oui, mais… Vous craignez peut-être de ne pas rencontrer de gens qui partagent vos affinités, de ne pas trouver d’activités sur place qui vous satisferont… bref, de vous ennuyer un peu. Il vous faut une destination qui propose un maximum d’activités. Rassurez-vous, une fois les premières heures de dépaysement passées, vous devriez être comme un poisson dans l’eau. Et ce voyage sera formidable !


        


        

          Vous avez une majorité de ■ :
Vous êtes une voyageuse perfectionniste.
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          Voyager seule, vous en rêvez ! Vous avez envie de pouvoir dire « je l’ai fait toute seule » et d’en être fière. Ce voyage, ce sera peut-être le voyage de votre vie… Mais vous ne l’avez encore jamais planifié, vous avez toujours trouvé mille choses à faire avant et vous n’avez pas envie de partir sur un coup de tête. En clair, vous attendez un déclic ! Ne vous inquiétez pas, il arrivera : un peu de temps entre deux boulots, l’envie de vous engager pour un projet solidaire… Le moment venu, vous saurez saisir l’occasion en vous fiant à votre instinct : « C’est maintenant ou jamais ! » Restez à l’écoute de ce qui vous plaît vraiment : un stage de yoga en Inde, un projet de construction d’école en Afrique… Les occasions existent, à vous de saisir la vôtre !


        


        

          Vous avez une majorité de ♦ :
Vous êtes une voyageuse connectée (et avez peur de la solitude).
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          Vous adorez entendre des récits de voyage en solitaire, du week-end à Lisbonne au tour du monde à vélo ! Vous adorez lire des blogs de voyage et suivre des comptes Instagram qui relatent ces aventures, et vous aimez partager vos escapades. Quand vous faites une réservation, vous vous assurez que la connexion Internet est fiable, les restaurants indiquant « free wifi » vous font toujours de l’œil et les paysages « instagrammables » sont vos préférés ! Même si ce projet de voyage en solo vous tient à cœur, vous n’êtes pas super fan de la solitude. Heureusement, voyager en solo, ça ne veut pas forcément dire être coupée du monde ! Il vous faut simplement une destination qui vous corresponde, avec du wifi !


        


        

        

          Vous avez une majorité de ★ :
Vous êtes une voyageuse trouillarde (et craignez de ne pas savoir vous débrouiller).
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          Vous avez bien un projet de voyage en solo, mais ce n’est pas tant la solitude qui vous inquiète que… tout le reste ! Est-ce que vous aurez le courage de parler aux gens ? Est-ce que vous saurez vous débrouiller à l’hôtel ou dans le taxi ? Est-ce que ça ne craint pas d’être toute seule ? Est-ce que vous pourrez acheter sur place ce qu’il vous manque ? Des tonnes de questions vous taraudent et vous ont jusque-là empêchée de mener à bien votre projet. Pas de panique : vous trouverez de très nombreuses astuces dans ce cahier, et vous n’aurez plus qu’une envie : vous lancer ! Le voyage en solo n’est pas réservé aux baroudeuses qui n’ont peur de rien, heureusement. Votre voyage va booster votre confiance en vous, et toutes ces petites trouilles s’effaceront une à une… Pourquoi ne pas commencer par un séjour très court, de deux ou trois jours ?


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Partir en solo, pour quoi faire ?
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    À quoi bon partir toute seule ? Est-ce que ça ne vaut pas le coup de convaincre une copine de vous accompagner ? C’est vrai, ça : quels sont les bénéfices d’un voyage en solo ? Chaque voyageuse aura sa propre réponse, mais une chose est sûre : mieux vaut voyager seule que mal accompagnée. Et si vous avez envie de vous lancer dans une telle aventure, faites-le !


    

      Une toute nouvelle aventure !
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      On vous dira souvent que vous êtes courageuse de vouloir partir toute seule. Eh bien, c’est vrai ! Vous avez l’audace de tenter, de vous lancer vers l’inconnu. En tant que fille, à moins d’être une pro du self-défense, vous êtes un peu plus vulnérable qu’un voyageur en solo, c’est certain, et vous n’irez peut-être pas faire la fête tous les soirs dans des clubs underground. Mais vous verrez que votre démarche suscitera beaucoup de curiosité, d’admiration et de bienveillance de la part des personnes que vous croiserez, parce que vous êtes une fille. Ce sera l’occasion de faire de belles rencontres et de mieux connaître le lieu que vous visitez. Et n’ayez crainte, vous n’oublierez jamais d’écouter votre instinct lorsqu’il vous suggérera de ne pas suivre telle ou telle direction.


      Une chose est sûre, vous ne regretterez pas d’avoir osé. En effet, vous allez avoir le temps de faire le point sur votre vie, et d’en apprendre davantage sur vous-même que vous ne le pensiez.
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      Bien sûr, vous n’êtes pas obligée de vivre ce voyage comme une profonde introspection… Loin de votre confort habituel, vous allez aussi mettre le doigt sur ce qui vous est superflu, et ce qui vous rend vraiment heureuse : votre brushing quotidien ne vous manquera peut-être pas autant que vous le pensiez, alors que votre tasse de thé préféré à 17 heures, si ! De nombreuses petites choses vont se dessiner sous vos yeux pour vous permettre de profiter d’un vrai break et de découvrir quelle voyageuse vous êtes vraiment.


      Quelle que soit la destination ou la durée de votre voyage, vous allez forcément gagner en confiance en vous, découvrir de nombreuses choses sur vous-même et repousser certaines de vos limites. En un mot : vous épanouir !


    


    

    

      Se lancer, mais pourquoi ?


      On ne manquera pas de vous poser la question : « Pourquoi partir seule ? » S’il n’est pas indispensable d’avoir une réponse à donner aux curieux, vous poser la question est important pour partir en étant sereine.
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        Je pars en solo, je suis nulle ?


        « Personne ne pouvait venir avec moi ! » C’est une des réponses les plus fréquentes des voyageuses en solo, et elles le vivent bien ! Vous avez un peu de temps devant vous mais vos copines ne sont pas dispo ? C’est le moment d’en profiter pour tenter de partir seule, même quelques jours pour commencer. Ce n’est pas le signe que vous n’avez pas d’ami(e)s ou que vous finirez votre vie seule. Mais les agendas ne s’accordent pas toujours, surtout dans le monde du travail. À la fin de vos études ou d’un contrat de travail, le voyage solo peut aussi être un très bon moyen de faire un break, comme une transition vers la suite de votre parcours. Il est finalement rare d’avoir autant de temps juste pour vous !


        Vous rencontrerez beaucoup de personnes bienveillantes, mais vous aurez peut-être à affronter des jugements sur cette solitude. Dans la société actuelle, une femme seule est parfois vue comme « quelqu’un qui a échoué », selon les termes de la psychiatre Stéphanie Hahusseau, tandis qu’un homme seul sera plutôt vu comme indépendant. Il est temps de bouleverser ces clichés ! Une chose est indispensable : assumez. Vous n’êtes pas nulle, vous prenez votre agenda et votre destin en main ! D’ailleurs, beaucoup de filles célibataires décident de partir en solo, sans attendre d’avoir rencontré l’amour pour vivre ces aventures. Et certaines l’ont même trouvé au cours de leurs pérégrinations !


        

          

            Témoignage de Caroline, 32 ans


            « Mieux vaut partir seule que mal accompagnée ! Quand on partage son voyage avec quelqu’un avec qui on est sur la même longueur d’ondes, c’est génial, mais dans le cas contraire ça peut être infernal. En solo, on peut rester seule ou choisir ses compagnons de voyage. »
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        J’ai besoin de vivre seule cette aventure, je suis égoïste ?


        A priori, vous n’avez rien contre les autres… Pourtant, vous le sentez au fond de vous, vous avez besoin de tenter cette aventure par vous-même, sans dépendre de personne. Cela représente un sacré challenge, mais vous avez envie que cette étape n’appartienne qu’à vous. Vous voulez mettre à l’épreuve votre indépendance et vos limites tout en découvrant de beaux endroits. Voilà une excellente raison de se lancer ! Cette petite voix intérieure est un tremplin vers une aventure unique (ou plusieurs !).


        Votre envie de voyager solo ne fait pas de vous la pire des misanthropes, loin de là ! D’abord, cela ne vous empêchera pas de prévoir les prochains voyages entre amis ou avec votre amoureux. Et puis, l’égoïsme, c’est se faire passer soi au détriment des autres : or, ce n’est pas votre objectif au cours de ce voyage. Selon la psychologue Catherine Audibert, auteure du livre L’Incapacité d’être seul, tous les êtres humains ont besoin de moments avec les autres et de moments de solitude ressourçante, créative et bienfaitrice. En partant seule, vous aurez l’opportunité de vous concentrer sur vos fondamentaux et sur votre équilibre avec les autres (qui vous manqueront certainement quand vous serez loin) : des clés indispensables pour être plus en phase avec vous-même et heureuse. Et ravie de retrouver vos proches !


      


      

        J’ai besoin de couper les ponts, c’est grave ?


        Vous en avez ras le bol de tout, de votre boss aux gens croisés dans le métro en passant par la caissière du supermarché ? Bref, le burn out vous guette. Personne ne reste parfaitement stoïque face à la vie et aux périodes de stress, et tout le monde a besoin de sas de décompression : faire du running, entreprendre une escapade à la mer, se détendre lors d’un barbecue entre amis… Si vous sentez que ce bouillonnement intérieur vous incite à partir seule quelques jours (ou plus longtemps !), ce n’est pas grave. C’est même une très bonne occasion de vous lancer.


        Pourquoi ? Parce que ça ne veut pas forcément dire que vous devez changer radicalement de mode de vie. Et parce que ce n’est pas un signe de faiblesse, au contraire ! C’est le signe que vous êtes prête à vous écouter et à réagir. À moins qu’il ne s’agisse d’un malaise bien plus profond, cet état passager devrait se désamorcer au cours de votre voyage en solo.


        Non, vous ne reviendrez pas forcément changée du tout au tout, en ayant décidé de plaquer carrière, ville, amoureux et amis… Vous allez simplement prendre une distance nécessaire par rapport à votre quotidien, déstresser et profiter. En bonus, vous rentrerez certainement avec certaines idées pour améliorer votre quotidien. Plutôt tentant, non ?


        

          

            Le mot de la psy, Catherine Audibert


            « On commence à mettre en évidence le concept de charge mentale qui pousse les femmes à en faire toujours plus, heureusement que certaines s’autorisent à partir seules pour faire des breaks ! Rien ne sert de continuer à s’épuiser dans une vie où il n’y a pas de temps pour prendre de la distance et opérer un retour sur soi, ça ne peut pas marcher.  »
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        Partir après une rupture, bonne idée ?


        Impossible d’avoir une réponse universelle, mais s’éloigner après avoir eu le cœur brisé peut être bénéfique, surtout si, dans votre quotidien, tout vous rappelle votre ex, des céréales du matin au café du coin, en passant par les photos sur les réseaux sociaux… S’éloigner, c’est prendre de la distance : une fois partie, vous ne rencontrerez que des personnes qui ne connaissent pas votre histoire, vous aurez peu de chance de croiser votre ex au coin de la rue et vous serez occupée à découvrir plein de nouvelles choses !


        Le rêve ? Pas forcément… Sur son blog Graine de voyageuse, Pauline écrit : « Je me souviens avoir pleuré toutes les larmes de mon corps en rentrant à mon hôtel après m’être faite draguer par un autre voyageur. Je me sentais alors incapable d’engager quoi que ce soit avec quelqu’un d’autre, et j’ai eu cette sensation horrible que ça durerait toujours. » Comme l’explique la psychologue Lisa Letessier, auteure de La Rupture amoureuse, il s’agit d’une sorte de deuil de la relation. Il faut donc accepter d’aller mal et se sevrer de l’autre : la distance du voyage peut être un atout même si vous n’allez pas guérir en un claquement de doigt parce que vous êtes partie au bout du monde. Vous aurez pris le temps de vous chouchouter et de voir que vous pouvez vous en sortir sans lui. C’est déjà une première étape ! Beaucoup de filles décident de partir après un échec personnel, sentimental ou professionnel. Dans tous les cas, le voyage ne doit pas être une fuite, car il ne fera que repousser vos problèmes de quelques semaines ou mois. En revanche, il sera une très bonne occasion de prendre du recul et de vous poser les bonnes questions pour avancer. Mais attention, ne partez pas non plus avec une liste de points précis à résoudre impérativement lors de votre voyage, car vous risqueriez d’être déçue si vous n’y parvenez pas. Prenez le temps de voir dans quelle direction vous mène votre réflexion, et profitez de l’instant présent !


        

          

            Le conseil des voyageuses : n’en attendez pas trop !


            Les problèmes ne s’évaporeront pas pendant ce voyage en solo, malheureusement ! Cette prise de distance temporaire vous apprendra éventuellement à mieux les gérer et vous permettra de faire le point. Ensuite, à vous de mettre en œuvre ces petits ou grands changements…
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      Voyager en solo, ce n’est pas être seule tout le temps !


      Absolument toutes les voyageuses en solo vous le diront : partir seule, ça ne veut pas dire être seule tout le long du voyage, bien au contraire ! C’est même une des particularités de ce type de voyage, vous allez certainement rencontrer plus de monde que si vous étiez en couple, en famille ou en groupe. Difficile à croire ? C’est pourtant vrai.
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        La solitude, ça s’apprivoise


        La solitude est certainement le plus grand frein au départ. « Qu’est-ce que je vais faire toute seule ? Est-ce que je ne vais pas m’ennuyer ? » Toutes ces questions sont légitimes : il est rare de se retrouver seule plusieurs jours, semaines ou mois, loin de son environnement quotidien. En tant qu’êtres sociaux, nous ne sommes pas habitués à nous arranger de la solitude. Et même si vous aimez beaucoup être seule, il y a parfois des moments où elle sera un peu trop présente, surtout si vous partez plusieurs mois. Parfois, vous ne rencontrerez pas grand monde, ou ça ne « matchera » pas avec vos compagnons de voyage. C’est presque inévitable, et ça fait peut-être même partie du défi que vous avez envie de relever.


        Le voyage en solitaire questionne la relation qu’on entretient à soi, mais aussi à l’éphémère. Pour la psychologue Catherine Audibert, le voyage se déroulera sereinement si vous avez intégré psychiquement que vous n’aurez pas à tout reconstruire à votre retour, que vous vivez dans une certaine stabilité émotionnelle, qu’il s’agisse de relations familiales, amicales ou même amoureuses. Finalement, se donner le luxe de partir, c’est savoir qu’au retour il y a quelque chose de permanent qui vous attend.
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