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Drahé cestovateľky, drahé hrdinky 
všedných i nevšedných dní,

Úvodné slovo šéfredaktora

KRAJINA, KTORÚ NA 
MAPE NENÁJDETE

priznajme si to hneď na úvode: veta „Idem sama“ 
stále v mnohých ľuďoch vyvoláva zmes obdivu a ne-
vysloveného strachu. Možno ste to zažili aj vy – ten 
nadvihnutý tieň obočia vašej mamy, mierne úzkostli-
vú otázku najlepšej priateľky „A to sa nebojíš?“ ale-
bo ten zvláštny, tichý súcit v očiach kolegov, ktorí 
si nevedia predstaviť, že by si k rannému espressu 
na rímskom námestí nemali ku komu prisadnúť. Svet 
v roku 2026 je síce technologicky prepojenejší než 
kedykoľvek predtým, no predstava ženy, ktorá si vy-
stačí s vlastnou prítomnosťou a jedným ruksakom, 
je v niektorých kruhoch stále vnímaná ako akt tichej 
revolúcie.

A presne o tej revolúcii je naše aprílové číslo, kto-
ré máte pred sebou.

Keď sme v redakcii Travelista® International začali 
pripravovať toto vydanie, nechceli sme vytvoriť len 
ďalší zoznam „bezpečných destinácií“ alebo návod 
na to, ako ušetriť na letenkách. Chceli sme preskú-
mať tú najdôležitejšiu krajinu, ktorú počas sólo ces-
tovania navštívite – krajinu vášho vlastného vnútra. 
Pretože sólo cestovanie nie je o absencii partnera 
alebo priateľov. Je to o prítomnosti seba samej. Je to 
o momente, kedy sa prestanete pýtať „Kam pôjde-
me?“ a začnete sa pýtať „Kam chcem ísť ja?“.
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V tomto čísle vás prevedieme všetkými fázami tejto cesty. Budeme s vami 
úprimní v článku o strese a panike, ktoré k sólo jazde patria rovnako ako 
krásne západy slnka. Poradíme vám, ako si zbaliť šatník, ktorý vám dodá 
sebavedomie v milánskej opere aj v zapadnutom hosteli v horách. Pozrieme 
sa na to, ako randiť bezpečne a s nadhľadom, a prečo je večera pre jednu 
osobu v skutočnosti tým najluxusnejším rituálom sebalásky, aký si môžete 
dopriať.

„Sólo cestovanie nie je útek pred životom, je to návrat k jeho najčistejšej 
podstate – k schopnosti spoľahnúť sa na vlastný dych a vlastný úsudok.“

Apríl je mesiacom prebúdzania. Všetko sa otvára, vzduch vonia prísľubom 
a staré nánosy zimy odpadávajú. Je to ideálny čas na to, aby ste aj vy od-
hodili nánosy pochybností a strachu z toho, že na niečo „nie ste dosť“. Na 
týchto stránkach nájdete príbehy žien, ktoré mali strach, ale išli aj tak. Žien, 
ktoré zablúdili, stratili pasy, plakali od únavy, ale nakoniec sa vrátili domov 
s výrazom tváre, ktorý hovorí: „Už viem, kto som, a svet mi leží pri nohách.“

Svet v roku 2026 na vás nečaká s otázkami, ale s otvorenou náručou. 
Čaká na váš smiech v uličkách Hanoja, na váš tichý úžas v škótskej hmle a 
na vašu odvahu objednať si stôl pri okne len pre seba.

Drahé Travelistky, toto číslo je naším uznaním vašej nezávislosti. Nech 
je pre vás kompasom, povzbudením a možno aj tou poslednou kvapkou 
odvahy, ktorú potrebujete na kliknutie na tlačidlo „Kúpiť letenku“. Pretože 
najkrajšie dobrodružstvo vášho života sa nezačína v lietadle. Začína sa v 
momente, keď si poviete, že si stačíte.

Šťastnú cestu k sebe samým!

Ilavský Juraj 
Travelista® International
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UUžž  ttúúttoo  jjaarr
Dajte energiu svojim cestám

BLUETTI Elite 300 and Charger 2 prinášajú spoľahlivú
a bezproblémovú energiu pre život v pohybe.
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DOPRAJTE SI TENTO
POHĽAD NAŽIVO.

A nielen tento...
Vysokohorské klimatické kúpele sú miestom,

kde sa srdce skláňa pred majestátom hôr,
aby váš dych naplnil telo zdravím a myseľ radosťou.
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SAMA SEBOU
Stratený pas, zmeškaný spoj či nepríjemný pocit v 
neznámej štvrti? Sólová jazda svetom vás naučí, že 
tou najpevnejšou záchrannou sieťou, akú kedy bude-
te mať, ste vy sama.

Text: Redakcia Travelista®
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Predstava sólo cestovania je v 
dnešnej dobe digitálnych nomádov a 
nablýskaných sociálnych sietí často 
opradená romantickými filtrami, kto-
ré nám v pohodlí domova vykresľujú 
dokonalú idylku. Vidíme rannú kávu 
na balkóne s výhľadom na rímske 
Koloseum, meditatívne západy sln-
ka na opustených plážach Bali a ten 
oslobodzujúci pocit, že nikomu ne-
musíte vysvetľovať, prečo chcete ísť 
spať o ôsmej večer alebo prečo ste 
sa rozhodli stráviť celé popoludnie 
v zapadnutej antikvariátnej uličke. 
Realita však občas, skôr či neskôr, 
prinesie aj momenty, kedy sa ten-
to ružový opar rozplynie v priebehu 
sekundy. Stojíte na rušnej stanici v 
krajine, ktorej jazyku nerozumiete, 
telefón beznádejne hlási posledné 
dve percentá batérie a vy so stiah-
nutým hrdlom zisťujete, že váš vo-
pred rezervovaný hotel jednoducho 
neexistuje alebo vyzerá úplne inak 
než na lákavých fotkách z internetu. 
V tej chvíli sa svet scvrkne na jeden 
jediný pocit: úzkosť.

Stres je prirodzenou, ba priam 
nevyhnutnou súčasťou každého 
skutočného dobrodružstva, ktoré 
nás má niekam posunúť. Pri sólo 
cestovaní má však o niečo intenzív-
nejšiu a surovejšiu príchuť, pretože 
v tej konkrétnej kritickej chvíli nie je 
nablízku nikto známy, kto by za vás 
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prevzal kormidlo, podal vám fľašu 
vody alebo vás len jednoducho uistil, 
že všetko bude v poriadku. Kľúčom 
k úspechu a k tomu, aby ste sa z 
cesty vrátili vnútorne silnejšia, však 
nie je naivná snaha sa stresu úplne 
vyhnúť. To je v podstate nemožné, 
ak chcete skutočne spoznávať svet 
za hranicami rezortov. Skutočným 
umením je naučiť sa v tomto strese 
tancovať a zachovať si chladnú hla-
vu aj vtedy, keď sa vám podlamujú 
kolená a najradšej by ste sa tele-
portovali späť do bezpečia vlastnej 
obývačky. Každá takáto situácia je v 
skutočnosti skúškou vašej vynalie-
zavosti, ktorú by ste doma v rutine 
nikdy nezažili.

PRVÁ POMOC PRI PANIKE: PRA-
VIDLO DESIATICH MINÚT A SILA 
STATICKÉHO BODU

Keď sa skutočne ocitnete v úz-
kych a cítite, že vás začína pohlco-
vať panika – ten nepríjemný pocit, 
kedy sa vám zrýchli tep a myšlienky 
začnú nekontrolovateľne víriť – prvá 
a najdôležitejšia rada znie: zastavte 
sa. Doslova a do písmena. Nerobte 
žiadne ďalšie rozhodnutia v pohybe, 
v behu alebo v chaose davu na uli-
ci. Práve v pohybe sa totiž rodia tie 
najväčšie chyby, ktoré môžu situá-
ciu zhoršiť. Sadnite si do najbližšej 
kaviarne, ktorá vyzerá aspoň trochu 
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bezpečne a civilizovane, kúpte si fľa-
šu vody alebo si len jednoducho na 
desať minút vydýchnite na lavičke v 
parku a pozorujte okolie. Panika je 
ako požiar, ktorý miluje pohyb a kys-
lík chaosu, zatiaľ čo racionálne rie-
šenie potrebuje statický bod a ticho. 
Týchto desať minút „ničnerobenia“ 
nie je stratou času; je to tá najlepšia 
investícia do vašej bezpečnosti.

Akonáhle sa vám podarí upokojiť 
tep a vrátiť dych do normálu, zistíte, 
že drvivá väčšina situácií má logic-
ké a dostupné východisko, ktoré ste 
predtým cez clonu strachu nevideli. 
Či už je to vyhľadanie miestnej tu-
ristickej polície, kontaktovanie am-
basády v prípade straty dokladov 
alebo stiahnutie offline máp v ka-
viarni s Wi-Fi. Veľmi účinným, a psy-
chologicky nesmierne povzbudivým 
trikom je požiadať inú ženu o pomoc. 
Takzvaná „ženská solidarita“ fun-
guje po celom svete s prekvapivou 
presnosťou. Od trhovísk v Maroku až 
po supermoderné metro v Japonsku, 
ženy podvedome vy cítia, keď je iná 
žena v nepohode. Často vás ochot-
ne odprevadia na bezpečné miesto, 
pomôžu vám s prekladom alebo vám 
jednoducho dovolia zavolať si z ich 
telefónu. Nebojte sa priznať zraniteľ-
nosť – na cestách je to často vaša 
najsilnejšia karta, ktorá otvára dvere 

k ľudskosti, ktorú ako súčasť orga-
nizovanej skupiny málokedy zažijete.

INŠTINKT AKO VÁŠ NAJLEPŠÍ 
KOMPAS A DIGITÁLNA ZÁCHRAN-
NÁ SIEŤ

Mnohé z nás sa pred prvou ces-
tou pýtajú, ako riešiť situácie, ktoré 
nie sú len technickým či logistickým 
problémom, ale vyvolávajú hlboký 
pocit neistoty alebo strachu o osob-
nú bezpečnosť. Pravdou je, že vaša 
intuícia je na cestách vybičovaná k 
maximálnemu výkonu a mali by ste 
jej dôverovať viac než akémukoľvek 
tlačenému sprievodcovi či odporú-
čaniam na internetových fórach. Ak 
vám vnútorný hlas hovorí, že táto 
konkrétna ulička nevyzerá dobre, 
hoci je to podľa navigácie najkrat-
šia cesta k vášmu hostelu, nikdy ten 
hlas neignorujte. Ak máte pocit, že 
taxikár kladie až príliš osobné otázky 
alebo mení trasu, nikdy sa neospra-
vedlňujte za svoju náhlu opatrnosť 
či rozhodnutie okamžite vystúpiť. 
Slušnosť a spoločenská konvencia 
„neuraziť hostiteľa“ by nikdy nemali 
stáť nad vaším bezpečím.

V dnešnej digitálnej dobe sú mo-
derné technológie naším najlepším 
a najvernejším spojencom, ak ich 
vieme správne používať. Investícia 
do kvalitnej powerbanky, ktorú máte 
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vždy nabitú na dne batohu, je dôležitejšia než pár topánok navyše. Pravi-
delné zdieľanie polohy v reálnom čase s blízkou priateľkou alebo rodinným 
príslušníkom doma dokáže odbúrať obrovskú porciu podvedomého stresu 
nielen vám, ale aj vašim blízkym, ktorí vašu cestu prežívajú s vami. Keď viete, 
že niekto tam vonku, hoci tisíce kilometrov ďaleko, presne vie, kde sa nachá-
dzate, kráča sa vám o niečo ľahšie a sebavedomejšie. Sebavedomý postoj a 
pevný krok sú navyše najlepšou prevenciou pred tým, aby ste sa stali terčom 
drobných podvodníkov, ktorí hľadajú stratené a zmätené obete.

STRATEGICKÁ PRÍPRAVA: VANKÚŠ PRE VAŠU PSYCHIKU

Príprava je polovica úspechu a platí to dvojnásobne, ak cestujete bez 
sprievodu. Rozumné je pripraviť si vopred mentálny scenár typu „čo ak“, 
ktorý vám v momente krízy poskytne hotový návod na konanie. Majte vždy 
odfotené všetky dôležité doklady vrátane pasu, víz a cestovného poistenia 
uložené v bezpečnom a šifrovanom cloude, ku ktorému sa viete prihlásiť z 
akéhokoľvek požičaného zariadenia. Malú železnú rezervu hotovosti v dolá-
roch alebo eurách majte schovanú na inom mieste než v hlavnej peňaženke 
– napríklad v skrytom vrecku v ruksaku, v obale od telefónu alebo dokonca 
v prázdnom obale od hygienických potrieb. Tieto drobné, priam triviálne pre-
ventívne kroky vytvárajú silný psychologický vankúš, ktorý vám dodá pocit 
kontroly.

Vďaka nim sa aj pri skutočnom nečakanom zádrheli nebudete cítiť ako 
bezradná obeť okolností, ale ako sebavedomá hlavná hrdinka svojho vlast-
ného dobrodružného príbehu. Cestovanie osamote vás totiž naučí jednu 
nesmierne vzácnu vec, ktorú v škole ani v práci nezískate: zistíte, že ste v 
skutočnosti oveľa schopnejšia, odolnejšia a vynaliezavejšia, než ste si kedy 
odvážili myslieť v bezpečí domova. Každá úspešne vyriešená kríza, každý 
náhradný plán, ktorý sa ukázal byť lepší než ten pôvodný, nie je len skvelou 
historkou k poháru vína po návrate, ale predovšetkým pevnou tehličkou do 
základov vášho nového, neotrasiteľného sebavedomia. Uvedomíte si, že ak 
ste zvládli noc na letisku v Bogote alebo stratený batoh v Indii, zvládnete 
čokoľvek, čo vám život postaví do cesty doma.
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MELANCHÓLIA A HĽADANIE ROV-
NOVÁHY V TICHU

Okrem praktických rád a bez-
pečnostných protokolov je dôležité 
pripustiť si aj emocionálnu rovinu 
sólo cestovania. K tejto ceste ne-
odmysliteľne patria aj chvíle hlbokej 
melanchólie alebo náhlej osamelos-
ti, o ktorých sa v nablýskaných blo-
goch často mlčí. Občas sa stane, že 
sedíte v tej najkrajšej reštaurácii s 
výhľadom na oceán a zrazu na vás 
doľahne tiaž toho, že nemáte komu 
povedať: „Pozri, aké je to krásne.“ 
Tieto „vlny samoty“ sú ako letné 
búrky – prídu rýchlo, môžu vás na 
chvíľu emočne schladiť, ale rovna-
ko rýchlo aj odídu a často po sebe 
zanechajú oveľa čistejší vzduch a 
jasnejšie myšlienky. V takýchto mo-
mentoch pomáha vytiahnuť zápisník 
a svoje pocity si jednoducho zapí-
sať, alebo sa spojiť s domovom cez 
videohovor.
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Uvedomte si, že byť sama nezna-
mená byť osamotená. Svet je fasci-
nujúce miesto plné ľudí a príležitostí 
na nadviazanie krátkych, ale o to 
intenzívnejších priateľstiev, ktoré 
by ste možno nikdy nezažili, keby 
ste cestovali s partnerom či kama-
rátkou. Práve táto otvorenosť voči 
svetu, kombinovaná s primeranou 
dávkou zdravej opatrnosti, robí zo 
sólo cestovania žien tú najlepšiu a 
najtvrdšiu školu života, akú si mô-
žete dopriať. Keď sa po týždňoch či 
mesiacoch vrátite domov, pravdepo-
dobne zistíte, že sa nezmenil svet 
okolo vás, ale od základov ste sa 
zmenili vy – ste pokojnejšia, rozváž-
nejšia a pripravená čeliť akýmkoľvek 
výzvam s úsmevom človeka, ktorý 
vie, že si poradí za každých okol-
ností. ❖

„ 
Sloboda začína v momente, keď si uvedomíte, že nepotrebujete 

nikoho iného na to, aby ste zachránili samu seba.
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„ 
Sloboda začína v momente, keď si uvedomíte, že nepotrebujete 

nikoho iného na to, aby ste zachránili samu seba.
Myšlienka redakcie na záver
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ODVAHA  
NEMÁ DÁTUM  
SPOTREBY
Čo spája dvadsaťročnú študentku s batohom a šesť-
desiatročnú dámu? Reportáž o tom, prečo sa na 
cestu do neznáma netreba narodiť v správnom roku, 
ale so správnym nastavením mysle.

Text: Redakcia Travelista®
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Keď sa povie „sólo cestovateľ-
ka“, väčšina ľudí si predstaví mladú 
ženu v športovom oblečení, ktorá 
s telefónom v ruke dokumentuje 
každý svoj krok na sociálne siete. 
Tento obraz je však len špičkou 
ľadovca. V letiskových halách, v 
kupé vlakov naprieč Európou či v 
tichých penziónoch v Toskánsku 
stretávame čoraz viac žien, kto-
ré spája jedna vec: rozhodnutie 
vydať sa do sveta bez sprievodu, 
bez ohľadu na to, koľko krížikov 
majú v kalendári. Rozdiel medzi 
nimi nie je v miere odvahy, ale v 
optike, cez ktorú svet vnímajú. 
Kým pre jednu je cesta hľada-
ním vlastnej identity, pre druhú 
je to jej znovunájdenie po ro-
koch starostlivosti o iných.

Generácia Z vtrhla do sveta 
sólo cestovania s prirodze-
nosťou, ktorá vyráža dych. 
Pre ne nie je technológia ba-
riérou, ale šiestym zmyslom. 
Digitálne nomádstvo a túžba 
po autentických zážitkoch, 
ktoré sa vymykajú katalógo-
vým dovolenkám, ich ženú 
do kútov sveta, kam by sa 
ich matky v rovnakom veku 
neodvážili ani pomyslieť. 
Na druhej strane tu máme 
generáciu „Silver Solo Tra-
velers“ – ženy nad šesťde-
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siat rokov, ktoré po odchode detí z 
domu alebo po odchode do dôchod-
ku zistili, že ich kniha života má ešte 
mnoho prázdnych strán. Tieto dámy 
neputujú za „lajkmi“, ale za hĺbkou, 
kultúrnym kontextom a pokojom, 
ktorý im roky povinností upierali.

GENERÁCIA Z: SVET AKO INTE-
RAKTÍVNE IHRISKO

Pre mladú cestovateľku je sólo 
výprava forma iniciačného rituálu. V 
dobe, kedy je takmer všetko dostup-
né na jedno kliknutie, je fyzická prí-
tomnosť v cudzej krajine spôsobom, 
ako sa odpojiť od virtuálneho tlaku a 
konfrontovať sa s realitou. „Keď som 
prvýkrát stála sama v uliciach Tokia, 
pochopila som, že Google Maps mi 
síce ukážu cestu, ale nenaučia ma, 
ako sa opýtať na smer s úsmevom,“ 
hovorí 22-ročná Ema. Pre túto ge-
neráciu je stres na cestách skôr 
technickou výzvou. Vybitý telefón 
je tragédiou, ale strata v uličkách je 
dobrodružstvom, ktoré stojí za zdie-
ľanie. Ich prioritou je flexibilita a ko-
munita – hostelové lobby sú pre ne 
miestom networkingu, kde sa ranná 
káva s cudzincom môže zmeniť na 
spoločný výlet k vodopádom.

Mladé ženy hľadajú v sólo cesto-
vaní odpoveď na otázku „Kto som, 
keď ma nikto nevidí?“. Doma sú 
dcérami, študentkami, priateľkami. 

Na ceste sú len bytosťami s pasom. 
Táto anonymita im dáva slobodu ex-
perimentovať so svojou osobnosťou, 
učiť sa asertivite a budovať si se-
badôveru, ktorú neskôr pretavia do 
svojej kariéry. Ich „stresové situácie“ 
sú často spojené s rozpočtom alebo 
logistikou nízkonákladových letov, 
no ich schopnosť adaptácie je fasci-
nujúca. Svet vnímajú ako bezpečné 
miesto, kým sa nedokáže opak, a ich 
optimizmus je nákazlivý.

GENERÁCIA SILVER: RENESANCIA 
SLOBODY A ELEGANCIA NADHĽA-
DU

Na opačnom konci spektra stoja 
ženy, ktoré sólo cestovanie objavili v 
neskoršom veku. Často ide o dámy, 
ktoré celý život organizovali logisti-
ku rodiny, plánovali dovolenky pre 
manžela a deti, a teraz prišiel čas na 
ich vlastný itinerár. „Prvýkrát v živote 
nemusím nikoho prosiť, aby sme išli 
do galérie, alebo čakať, kým sa nie-
kto doje,“ smeje sa 64-ročná Helena 
počas pobytu v Lisabone. Pre tieto 
cestovateľky je sólo jazda formou 
elegancie. Nehľadajú najlacnejšie 
hostely, ale miesta s dušou. Ich stres 
je iný – spojený s obavami o zdra-
vie či pocitom, či na to v tomto veku 
ešte majú fyzicky.

Tieto ženy prinášajú do sveta sólo 
cestovania nevídaný nadhľad. Majú 
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Šup s tým do krabice, 
pošlite balík s DPD
Môj kuriér za hranice.

7,50 €

Európa 
sa práve 

 zmenšila

Majte Náskok

Naskenujte si QR kód a posielajte
balíky do zahraničia výhodne.

Už od  

Doručenie do 24 európskych krajín.
Flexibilita podania: odberné miesta, boxy, kuriér.
Možnosť posielať aj ťažšie balíky ( až do 31,5 kg).

https://www.dpdmojkurier.sk/


prečítané knihy, poznajú his-
tóriu a dokážu hodiny sedieť 
na lavičke v parku a pozoro-
vať život bez toho, aby cítili 
potrebu niekam utekať. Ich 
bezpečnosť je postavená na 
životných skúsenostiach a 
schopnosti čítať ľudí, čo je 
zbraň, ktorú mladšia generá-
cia ešte len nadobúda. Silver 
Solo Travelers búrajú stereo-
typ o „starej mame doma pri 
krbe“. Sú to ženy v kašmí-
rových svetroch, ktoré si s 
prehľadom objednajú lokálne 
víno a v očiach majú iskru, 
ktorú im môže závidieť ne-
jeden tínedžer. Cestovanie je 
pre ne terapiou proti osame-
losti a dôkazom, že život ne-
končí odchodom do dôchod-
ku, ale práve naopak – vtedy 
sa začína tá najzaujímavejšia 
kapitola.

MOSTY MEDZI SVETMI: 
ČO SA MÔŽEME OD SEBA 
NAUČIŤ?

Hoci sa zdá, že tieto dve 
skupiny žien žijú v paralel-
ných svetoch, na cestách 
dochádza k magickým mo-
mentom prepojenia. Mladé 
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dievčatá vnímajú staršie cestovateľ-
ky ako vzory nezávislosti, zatiaľ čo 
staršie dámy čerpajú z mladých ich 
nespútanú energiu a odvahu použí-
vať nové nástroje. Nie je výnimočné 
vidieť v komunitnej kuchyni v Peru 
študentku, ako učí sedemdesiatroč-
nú učiteľku na dôchodku používať 
prekladač v mobile, zatiaľ čo tá jej 
odovzdáva recept na to, ako si za-
chovať pokoj, keď vám zrušia let.

Sólo cestovanie žien je v koneč-
nom dôsledku univerzálnym jazy-
kom odvahy. Bez ohľadu na vek, 
každá žena, ktorá prekročí prah 
svojho domu sama, bojuje s rov-
nakými démonmi: spoločenskými 
predsudkami, vnútorným strachom 
a otázkou, či to zvládne. Odpoveď 
je však vždy rovnaká: áno. Vek je v 
tomto prípade len číslom v pase, nie 
bariérou v hlave. Časopis Travelista® 
týmto článkom vzdáva hold každej 
z vás – či máte dvadsať a trasú sa 
vám ruky pri kúpe prvej letenky, ale-
bo máte šesťdesiat a práve ste sa 
rozhodli, že tento rok strávite Via-
noce sólo v Buenos Aires. ❖

„ 
Mladosť nie je podmienkou pre dobrodružstvo, je to stav mysle, 

ktorý sa na cestách prebúdza bez ohľadu na vrásky.
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„ 
Mladosť nie je podmienkou pre dobrodružstvo, je to stav mysle, 

ktorý sa na cestách prebúdza bez ohľadu na vrásky.

Myšlienka redakcie na záver

45

www.travelista.sk



LOGISTIKA 
SLOBODY
Od „single supplement“ daní až po strategické plá-
novanie itinerára. Praktický manuál, ako si sólo ces-
tu nielen vysnívať, ale aj reálne dovoliť a prežiť bez 
organizačného chaosu.

Text: Redakcia Travelista®
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Ať už cestujete sami nebo s někým a chcete mít svůj vlastní prostor, objevte 
Norsko se sníženým příplatkem za jednolůžkovou kajutu a zažijte nezapomenutelné

fjordy i autentické pobřežní plavby.

Užijte si svobodu vlastní kajuty za výhodnou cenu. Mnoho našich plaveb nabízí 
snížené příplatky pro jednotlivce, takže je jednodušší než kdy dřív poznávat 

Norsko podle svých představ.

Cestujte sami za snížený 
příplatek v jednolůžkové kajutě

Pro vaše dotazy a požadavky nás, prosím, kontaktujte na: plavby@discovertheworld.biz

Discover Travel – GSA pro Hurtigruten SK/CZ/PL, 
Pod baštami 276/3, 160 00 Praha 6, Czech Republic

Navštivte stránky aeroworld.cz/hurtigruten/

Úplné Obchodní podmínky naleznete na webových stránkách. Obrázky: © Ørjan Bertelsen/Shutterstock/Agurtxane Concellon/Getty.

Naše slavná poštovní trasa, která od roku 1893 spojuje místní komunity 
ve 34 přístavech a je nazývána „Nejkrásnější plavbou na světě“.

THE COASTAL EXPRESS
Bergen – Kirkenes – Bergen  

12 dnů
Vybrané plavby v období duben–červen 2026

THE COASTAL EXPRESS – SOUTH
Kirkenes – Bergen  

6 dnů
Vybrané plavby v období duben–červen 2026

Poznejte Norsko po svém
Cestování o samotě neznamená být sám.
Na našich plavbách se o vás postaráme opravdu výjimečně. Na palubě 
se náš špičkový expediční tým snaží, abyste se cítili vítáni. Pozve vás na 
setkání s dalšími sólo cestovateli a pomůže vám zapojit se do aktivit i 
výletů na pevnině podle vašeho zájmu.

Na našich přátelských, neformálních menších lodích je snadné poznávat 
nové lidi a cítit se jako doma. Najdete zde řadu míst pro společné chvíle s 
podobně naladěnými cestovateli, nebo si můžete dopřát čas jen pro sebe. 
Je to jen na vás.

Ušetřete při rezervaci plavby 
pro jednotlivce s námi
Objevte plavby pro jednotlivce v Norsku se sníženým příplatkem a 
užijte si svobodu cestování na vlastní pěst.

Díky výhodnějšímu příplatku získáte ideální kombinaci dobrodružství, 
pohodlí i nových setkání. Od plaveb po fjordech až po arktická 
dobrodružství vás čekají nezapomenutelné zážitky, setkání s místní 
kulturou a naprostá fl exibilita.

Dopřejte si to
Plavba o samotě znamená, že se řídíte jen sami sebou a máte celou 
kajutu jen pro sebe. Kde budete jíst, na jaké výlety se vydáte, kdy půjdete 
spát. Je to jen na vás.

Zůstaňte celou noc na palubě a sledujte polární záři. Vynechte oběd 
a jděte relaxovat do vířivky. Vyrazte na autobusový výlet místo kajaku. 
Zůstaňte v kajutě s knihou. Nebo celý den háčkujte a povídejte si s 
místními v baru.

Vy si vybíráte. Tohle je vaše cesta.
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Sólo cestovanie je v mnohých 
ohľadoch najvyššou formou luxusu 
– nie preto, že by muselo stáť tisíce 
eur, ale preto, že vám dáva absolút-
nu kontrolu nad vaším najcennejším 
aktívom: časom. Avšak každá žena, 
ktorá niekedy skúsila hľadať ubyto-
vanie pre jednu osobu, narazila na 
trpkú realitu cestovného ruchu – 
svet je postavený pre dvojice. Feno-
mén známy ako „single supplement“ 
(príplatok za jednolôžkovú izbu) je 
často prvou fackou, ktorú sólo ces-
tovateľka dostane. Logistika slobo-
dy si preto vyžaduje nielen odvahu, 
ale aj poriadnu dávku strategického 
myslenia a finančnej gramotnosti, 
aby sa váš sen o nezávislosti nepre-
menil na nekonečný kolotoč zbytoč-
ných výdavkov a stresu z prekroče-
ného rozpočtu.

Prvým krokom k úspešnej a udr-
žateľnej sólo ceste je pochopenie, 
že peniaze sú v tomto prípade va-
ším nástrojom bezpečnosti. Kým v 
skupine sa náklady na taxík alebo 
súkromného sprievodcu delia, vy ich 
nesiete celú váhu sama. To však ne-
znamená, že musíte minúť dvojná-
sobok. Znamená to len, že musíte 
plánovať inak. Strategické rozlože-
nie financií začína už pri výbere des-
tinácie. Pre začiatočníčky sú ideálne 
krajiny s vysokou mierou bezpeč-
nosti a rozvinutou sieťou hromadnej 
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dopravy, ako je Portugalsko, Slovinsko 
alebo pre odvážnejšie Japonsko. Tu sa 
vyhnete potrebe drahých súkromných 
transferov a môžete sa spoľahnúť na 
efektivitu systému, ktorý vás nenechá 
v úzkych ani v neskorých nočných ho-
dinách.

BOJ S PRÍPLATKAMI A UMENIE 
„SINGLE“ UBYTOVANIA

Ako obísť nespravodlivé príplatky za 
to, že cestujete sama? Odpoveďou je di-
verzifikácia ubytovania. Hotely strednej 
triedy sú často najväčšími „vinníkmi“ v 
účtovaní plnej ceny za dvojlôžkovú izbu 
aj pri obsadení jednou osobou. Skúsené 
sólo cestovateľky preto čoraz viac vyu-
žívajú butikové hostely, ktoré ponúkajú 
takzvané „female-only dorms“ (ženské 
zdieľané izby) alebo malé súkromné 
„pody“. Tieto miesta sú navrhnuté s 
ohľadom na bezpečnosť a komunitu, čo 
znamená, že v cene ubytovania získate 
aj prirodzenú záchrannú sieť v podo-
be personálu a iných cestovateliek. Ak 
však preferujete súkromie, zamerajte sa 
na platformy typu Airbnb alebo lokálne 
penzióny (Guesthouses), kde sú hosti-
telia často ochotní vyjednávať o cene, 
najmä ak plánujete dlhší pobyt mimo 
hlavnej sezóny.

Finančný manažment na cestách je aj 
o malých trikoch, ktoré v súčte ušetria 
stovky eur. Investícia do lokálnej SIM 
karty s veľkým balíkom dát je základ-
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ným bezpečnostným aj logistickým prvkom – možnosť kedykoľvek si overiť 
spojenie, cenu taxíka alebo recenziu reštaurácie vám ušetrí nielen peniaze, 
ale aj mentálnu energiu. Rovnako dôležité je mať „nástroj na núdzové situ-
ácie“. V redakcii Travelista® odporúčame mať v telefóne nainštalované mini-
málne dve nezávislé platobné aplikácie (napríklad Revolut a Wise) a fyzickú 
kreditnú kartu schovanú na inom mieste než v peňaženke. Tento finančný 
dualizmus vás ochráni v momente, keď vám bankomat zhltne kartu alebo 
narazíte na technický výpadok terminálu v zapadnutom mestečku.

ITINERÁR, KTORÝ VÁS NEZNIČÍ: MENEJ JE VIAC

Jednou z najčastejších chýb sólo cestovateliek je snaha stihnúť všetko, 
keď už sú „konečne samy“. Výsledkom je takzvané cestovateľské vyhorenie, 
kedy po piatich dňoch presunov z mesta do mesta sedíte na kufri a jediné, 
po čom túžite, je ticho a domáca strava. Logistika slobody znamená aj ume-
nie hovoriť „nie“ vlastným prehnaným očakávaniam. Plánujte svoj itinerár v 
blokoch. Pravidlo 3-3-3 je skvelou pomôckou: minimálne tri noci na jednom 
mieste, maximálne tri hodiny presunu za deň a každé tri dni jeden úplne voľ-
ný blok bez akýchkoľvek plánov. Tento rytmus vám umožní skutočne nasať 
atmosféru miesta a zároveň vám nechá priestor na riešenie nepredvídaných 
situácií, ktoré sólo cestovanie nevyhnutne prináša.

Dôležitým aspektom je aj časový manažment bezpečnosti. Plánujte svoje 
príchody do nových destinácií vždy za denného svetla. Hľadať ubytovanie v 
neznámej štvrti o desiatej večer s ťažkým batohom je recept na zbytočný 
stres a potenciálne nebezpečenstvo. Ak váš let alebo vlak prichádza nesko-
ro, radšej si priplaťte za overený odvoz priamo z letiska alebo si rezervujte 
hotel, ktorý má recepciu otvorenú 24 hodín denne a nachádza sa v rušnejšej 
zóne. Týchto pár eur navyše nie je výdavok, je to poistka pre váš pokojný 
spánok. Na konci dňa je totiž najväčším luxusom to, že si v posteli môžete 
povedať: „Dnes to bolo presne podľa mňa.“

ODVAHA INVESTOVAŤ DO SEBA

Logistika sólo cestovania sa môže zdať na prvý pohľad komplikovaná, ale 
v skutočnosti je to len proces učenia sa efektívnosti. Každá cesta vás naučí 
niečo nové o tom, koľko vecí skutočne potrebujete k šťastiu a ako efektívne 
viete narábať so svojimi zdrojmi. Naučíte sa byť svojou vlastnou agentkou, 
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ochrankárkou aj finančnou riaditeľ-
kou. A hoci sa „single supplement“ 
možno z faktúr tak skoro nevytratí, 
pocit, že ste schopná zorganizovať 
expedíciu na druhý koniec sveta 
úplne sama, má nevyčísliteľnú hod-
notu, ktorá sa vráti v každej inej 
oblasti vášho života.

Keď sa nabudúce budete pozerať 
na mapu sveta a váhať, či je to pre 
vás príliš drahé alebo organizačne 
náročné, spomeňte si, že tie naj-
lepšie investície nie sú do vecí, ale 
do schopností. Schopnosť navigo-
vať svoj život v neznámom prostre-
dí je zručnosť, ktorá vám zostane 
navždy. Aprílové číslo Travelistu® je 
tu na to, aby vám pripomenulo, že 
svet nečaká, kým si nájdete part-
nera na cestu. Čaká na vás, až si 
zbalíte ten jeden kufor, skontroluje-
te stav účtu a s vedomím, že máte 
všetko pod kontrolou, vykročíte k 
odletovej bráne. ❖

„ 
Sloboda začína v momente, keď si uvedomíte, že nepotrebujete 

nikoho iného na to, aby ste zachránili samu seba.
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„ 
Sloboda začína v momente, keď si uvedomíte, že nepotrebujete 

nikoho iného na to, aby ste zachránili samu seba.
Myšlienka redakcie na záver
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ŠATNÍK  
V KOCKE
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Umenie zbaliť sa do príručnej batožiny bez toho, 
aby ste obetovali svoj osobitý štýl. Prečo je „capsule 
wardrobe“ na cestách viac než len úspora miesta – 
je to vaša vstupenka k absolútnej vizuálnej a fyzickej 
slobode.

Text: Redakcia Travelista®
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Vstúpiť do odletovej haly s jediným 
elegantným ruksakom alebo malým 
kabínovým kufrom, zatiaľ čo ostatní 
cestujúci zúfalo zápasia s obrovský-
mi lodnými kuframi a platia astrono-
mické poplatky za nadváhu, je pocit, 
ktorý sa vyrovná len málokomu. Pre 
sólo cestovateľku je ľahká batožina 
alfou a omegou úspechu. Nie je to 
len o šetrení chrbta či vyhýbaní sa 
čakaniu pri batožinovom páse; je 
to predovšetkým o mobilite a ne-
nápadnosti. Keď kráčate neznámym 
mestom len s malou taškou, nepô-
sobíte ako stratený turista, ktorý je 
ľahkým terčom, ale ako niekto, kto 
vie, kam ide. Koncept „kapsulové-
ho šatníka“ však v roku 2026 už 
dávno nie je o askéze alebo o tom, 
že budete nosiť tie isté sivé legíny 
sedem dní v týždni. Je to o vysoko 
uvedomelej kurátorskej činnosti, 
kde každý jeden kúsok vo vašej ba-
tožine musí prejsť prísnym výberom. 
Musí byť multifunkčný, musí spolu-
pracovať so zvyškom „tímu“ a pre-
dovšetkým vám musí dodať pocit 
sebavedomia, či už si objednávate 
espresso na Piazza Navona alebo 
kráčate prachom marockej mediny.

Základom úspechu je staviť na 
materiály, ktoré v roku 2026 defi-
nujú moderný luxus a funkčnosť 
zároveň. Zabudnite na ťažkú rifľo-
vinu, ktorá po vypratí schne tri dni, 
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alebo na lacný polyester, v ktorom sa 
po hodine chôdze v horúčave nebudete 
cítiť príjemne. Skutočná cestovateľská 
elita vsádza na merino vlnu, technický 
hodváb a vysokokvalitný ľan s prímesou 
tencelu. Tieto materiály majú takmer zá-
zračné vlastnosti: merino v lete chladí a 
v zime hreje, navyše prirodzene odoláva 
pachom, takže ho stačí večer vyvetrať a 
ráno je opäť pripravené na akciu. Tech-
nický hodváb zase dodá vášmu outfitu 
potrebný „glanc“ pre večerné podujatia, 
pričom v kufri zaberie menej miesta než 
balíček vreckoviek. Keď pochopíte, že 
menej vecí znamená viac možností, váš 
vzťah k baleniu sa od základov zmení. 
Už to nebude stresujúca povinnosť, ale 
vzrušujúca hra s vlastnou kreativitou.

PSYCHOLÓGIA FARIEB A SILA JEDNÉ-
HO ŠÁLU

Pri budovaní cestovnej kapsuly je kri-
tické zvoliť si správnu farebnú paletu. 
Redakcia Travelista® odporúča držať sa 
pravidla „80/20“. Osemdesiat percent 
vášho šatníka by mali tvoriť neutrálne, 
vzájomne kombinovateľné tóny – pies-
ková, olivová, námornícka modrá, antra-
citová alebo krémová. Tieto farby nie-
lenže pôsobia sofistikovane, ale majú 
úžasnú schopnosť maskovať drobné 
nečistoty z cestovania a umožňujú 
vám splynúť s lokálnym obyvateľstvom 
takmer kdekoľvek na svete. Zvyšných 
dvadsať percent ponechajte pre svo-
je „signature“ kúsky a doplnky, ktoré 
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definujú vašu osobnosť. Môže to 
byť výrazný rúž, unikátne náušnice 
od lokálneho umelca alebo jeden 
kúsok oblečenia v odvážnej farbe, 
ktorý rozsvieti všetky ostatné kom-
binácie. Cieľom je vytvoriť vizuálnu 
kontinuitu, vďaka ktorej budete na 
každej fotke z cesty pôsobiť upra-
vene a štýlovo, hoci máte so sebou 
len päť kilogramov vecí.

Ak by ste si mali vybrať len jeden 
jediný predmet, ktorý povýši vašu 
sólo jazdu na novú úroveň, musí to 
byť veľký, kvalitný hodvábny alebo 
kašmírový šál. Tento nenápadný 
kus látky je v rukách skúsenej ces-
tovateľky skutočným švajčiarskym 
nožíkom elegancie. V lietadle vám 
poslúži ako jemná prikrývka proti 
agresívnej klimatizácii, v konzerva-
tívnejších krajinách ním v sekunde 
vyriešite etiketu zahalených ramien 
pri vstupe do posvätných priestorov 
a večer ho premeníte na luxusný 
doplnok, ktorý dodá obyčajnému 
tričku punc haute couture. Môžete 
ho použiť ako provizórnu plážo-

„ 
Skutočný štýl začína tam, kde končí potreba brať si so sebou 

zrkadlo vášho domova; sloboda je vedomie, že vám stačí len to, čo 
unesiete s úsmevom na pleciach. Myšlienka redakcie na záver
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zrkadlo vášho domova; sloboda je vedomie, že vám stačí len to, čo 
unesiete s úsmevom na pleciach. Myšlienka redakcie na záver

vú sukňu, ako ochranu hlavy pred 
ostrým púštnym slnkom alebo ním 
jednoducho ozdobiť svoj ruksak. 
Je to investícia, ktorá sa vám vráti 
v každom časovom pásme a v kaž-
dej situácii, kedy budete potrebovať 
okamžitý upgrade svojho vzhľadu.

TOPÁNKY: NAJŤAŽŠIE ROZHOD-
NUTIE VAŠEJ CESTY

Najväčším nepriateľom ľahkého 
balenia sú topánky. Sú objemné, 
ťažké a často sa stáva, že si so 
sebou berieme páry, ktoré nako-
niec ani nevytiahneme z vrecúška. 
Pre štvorstranový špeciál o sólo 
cestovaní sme v redakcii otestova-
li desiatky kombinácií a výsledok 
je jednoznačný: nepotrebujete viac 
než dva, maximálne tri páry. Kľú-
čom je mať jedny „hard-working“ 
tenisky alebo barefoot obuv, ktorá 
je dostatočne pohodlná na desať-
kilometrové mestské maratóny, ale 
zároveň nevyzerá ako vybavenie do 
fitnescentra. Druhým párom by mali 
byť elegantné, ploché sandále ale-
bo minimalistické baleríny, ktoré sa 

dajú zbaliť „naplocho“ a zachránia 
vás pri večeri v lepšej reštaurácii. Ak 
smerujete do hôr, tretie miesto patrí 
technickej obuvi, ktorú však máte 
na sebe počas letu, aby ste ušetrili 
drahocenné miesto v ruksaku.

Zbaviť sa nánosov zbytočných 
vecí v batožine má prekvapivý te-
rapeutický účinok aj na vašu myseľ. 
Keď eliminujete rannú rozhodovaciu 
paralýzu pred otvoreným kufrom, 
získavate čas na to, čo je skutočne 
dôležité – na sledovanie východu 
slnka, na dlhý rozhovor s miestnym 
pekárom alebo na tiché pozorova-
nie ruchu v prístave. Váš šatník sa 
stáva vašou zbrojou, nie vašou zá-
ťažou. Naučíte sa, že vaša hodnota 
a štýl nie sú definované množstvom 
vecí, ktoré vlastníte, ale spôsobom, 
akým dokážete s málom vytvoriť 
maximum krásy. Každý kus oble-
čenia, ktorý si nakoniec so sebou 
vezmete, by vám mal pripomínať, že 
ste slobodná, pripravená a vizuálne 
neodolateľná žena, ktorá nepotre-
buje šatňu veľkosti bytu na to, aby 
očarila svet. ❖
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WELLNESS  
V BATOHU
Spánková hygiena, ženský cyklus a mentálna rovno-
váha v neustálom pohybe. Prečo je vedomá starost-
livosť o vlastné telo a psychiku tou najdôležitejšou 
strategickou investíciou vašej cesty.

Text: Redakcia Travelista®

www.travelista.sk

66



67

www.travelista.sk



Cestovanie, akokoľvek je oslo-
bodzujúce a vzrušujúce, predsta-
vuje pre ženský organizmus znač-
nú fyziologickú a psychickú záťaž. 
Neustále zmeny časových pásem, 
kolísanie teplôt, neznáme zloženie 
stravy a podvedomá ostražitosť, 
ktorú ako sólo cestovateľka priro-
dzene aktivujete, udržujú váš ner-
vový systém v stave permanentnej 
pohotovosti. 

Wellness na sólo ceste v roku 
2026 už dávno nie je vnímaný len 
ako občasný luxus v podobe náv-
števy hotelového spa alebo hodi-
ny jogy na pláži. Je to komplexná, 
každodenná stratégia údržby vášho 
„operačného systému“, bez ktorého 
by sa aj to najkrajšie dobrodružstvo 
mohlo rýchlo zmeniť na vyčerpáva-
júci boj o prežitie. Pochopenie faktu, 
že vaše telo je vaším jediným a naj-
vernejším dopravným prostriedkom, 
domovom aj ochrankou v jednom, 
je prvým krokom k tomu, aby ste 
si cestu skutočne užili, a nie ju len 
„odkrútili“ v stave chronickej úna-
vy. Starostlivosť o seba v nezná-
mom prostredí vyžaduje disciplínu, 
vnímavosť a odvahu povedať „nie“ 
vonkajším podnetom v prospech 
vnútorného pokoja, čo je v koneč-
nom dôsledku tá najvyššia forma 
cestovateľskej zrelosti.
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Základným kameňom vášho fyzického a 
mentálneho zdravia na cestách je spánok 
– komodita, ktorá je v cudzích posteliach, 
hlučných hosteloch či pri nočných presunoch 
mimoriadne vzácna. Spánková hygiena sólo 
cestovateľky by mala byť rituálom, z ktorého 
sa nepoľavuje. Investícia do špičkovej masky 
na oči, ktorá neprepustí ani lúč ranného slnka 
v neznámom meste, a ergonomických štupľov 
do uší s aktívnym potlačením hluku, je v roku 
2026 dôležitejšia než akákoľvek dizajnová 
kabelka. Váš mozog potrebuje počas noci 
prejsť fázou hlbokej regenerácie, aby dokázal 
počas dňa rýchlo vyhodnocovať informácie, 
orientovať sa v mape a správne čítať ľudí. Ak 
podceníte odpočinok, vaša schopnosť intuície 
a rýchlej reakcie klesá na minimum, čo priamo 
ohrozuje vašu bezpečnosť. Naučte sa vnímať 
svoj ruksak ako prenosnú spálňu; malý van-
kúš z pamäťovej peny alebo obliečka s vôňou 
domáceho aviváže môžu pôsobiť ako mocné 
psychologické kotvy, ktoré vášmu mozgu sig-
nalizujú, že je v bezpečí a môže sa konečne 
„vypnúť“.

BIORYTMUS VS. ITINERÁR: KEĎ TELO DIK-
TUJE TEMPO

Jednou z najväčších výziev pre sólo cesto-
vateľky je zladenie ambiciózneho plánu cesty 
s vlastným ženským cyklom. V redakcii Trave-
lista® neustále prízvukujeme: neplánujte pro-
ti svojmu telu, ale s ním. Ak viete, že počas 
prvých dní menštruácie trpíte únavou alebo 
kŕčmi, je iracionálne plánovať si na toto obdo-
bie náročný výstup v horách alebo celodenný 
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presun miestnymi autobusmi v Indii. V roku 2026 sa čoraz viac žien učí 
používať menštruačné kalendáre ako hlavný plánovací nástroj svojich ciest. 
Je úplne v poriadku nechať si v itinerári „biele miesta“ na dni, kedy sa jed-
noducho potrebujete len zvinúť do deky s teplým čajom a sledovať Netflix v 
hotelovej izbe. Odstránenie pocitu viny z toho, že „niečo zmeškáte“ (známe 
FOMO), je kľúčom k mentálnemu zdraviu. Svet vám neutečie, ak jeden deň 
neuvidíte ďalší chrám, ale vaše telo vám poďakuje stabilitou a energiou, 
ktorú využijete v nasledujúcich týždňoch. Navyše, moderné pomôcky ako 
menštruačné kalíšky či diskrétne absorpčné prádlo urobili z cestovania po-
čas cyklu oveľa hygienickejšiu a ekologickejšiu záležitosť, ktorú zvládnete aj 
v podmienkach s obmedzeným prístupom k vode.

Okrem hormonálnych výkyvov je tu téma výživy a hydratácie, ktorá má 
priamy vplyv na vašu náladu a hladinu stresu. Je lákavé prežívať v Paríži 
len na croissantoch a víne alebo v Bangkoku na pálivom street foode, ale 
dlhodobá sólo cesta si vyžaduje nutričnú stabilitu. Vaša črevná mikroflóra 
je priamo prepojená s vaším psychickým stavom – tzv. „gut-brain axis“ je 
na cestách citlivejšia než kedykoľvek predtým. Pravidelný prísun čistej vody, 
ktorú by ste mali nosiť vo vlastnej fľaši s filtrom, je absolútny základ preven-
cie proti bolestiam hlavy a úzkostným stavom. Nezabúdajte na magnézium a 
probiotiká, ktoré by mali tvoriť jadro vašej cestovateľskej lekárničky. Starost-
livosť o trávenie nie je len o fyzickom komforte; je to o udržaní jasnej mysle. 
Keď sa cítite nafúknutá, dehydrovaná alebo vyhladovaná, každá drobná pre-
kážka na ceste sa zdá byť neriešiteľnou katastrofou. Stabilná hladina cukru 
v krvi a dostatok elektrolytov sú vašimi najlepšími spojencami pri zachovaní 
chladnej hlavy v krízových situáciách.

ROZHODOVACIA PARALÝZA A RITUÁLY MENTÁLNEHO NÁVRATU

Mentálna hygiena na sólo ceste zahŕňa aj boj proti fenoménu, o ktorom sa 
málo hovorí: rozhodovacia paralýza. Keď cestujete sama, každé jedno roz-
hodnutie – od toho, kde si kúpite lístok, až po výber bezpečnej reštaurácie 
na večeru – leží výhradne na vašich pleciach. Po týždňoch na ceste sa môže 
dostaviť kognitívna únava, kedy máte pocit, že už nedokážete vybrať ani prí-
chuť zmrzliny. V takýchto momentoch pomáha vytvoriť si rutiny, ktoré vášmu 
mozgu uľavia. Môže to byť rovnaký typ raňajok každé ráno, alebo vyhradená 
hodina večer, kedy telefón odložíte a venujete sa len zápiskom alebo medi-
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„ 
Vaše telo nie je len schránka na presun medzi pamiatkami, je to 

chrám, v ktorom sa odohráva celá vaša cesta; ak v ňom nebude pokoj, 
nenájdete ho nikde na svete.

Myšlienka redakcie na záver
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tácii. Tieto drobné ostrovy predvída-
teľnosti v oceáne neustálych zmien 
sú pre psychiku nesmierne dôležité. 
Pomáhajú vám nestratiť kontakt so 
sebou samou a zabraňujú pocitu, že 
vás svet „prevalcoval“.

Priniesť si „kúsok domova“ do 
každej ubytovne či hotela je ďal-
ším mocným nástrojom wellnessu v 
batohu. V roku 2026 už vieme, že 
čuch je zmysel najviac prepojený s 
pamäťou a pocitom bezpečia. Malá 
fľaštička esenciálneho oleja s vôňou 
levandule alebo eukalyptu, ktorú si 
kvapnete na vankúš, dokáže v se-
kunde premeniť neosobnú hotelovú 
izbu na vaše súkromné útočisko. 
Rovnako funguje aj hudba – maj-
te pripravený playlist, ktorý vo vás 
vyvoláva pocit sily a pokoja. Keď sa 
ocitnete v hlučnom a stresujúcom 
prostredí, tieto senzorické kotvy 
vám pomôžu okamžite znížiť hladi-
nu kortizolu v krvi. Solo cestovanie 
je v konečnom dôsledku veľkým 
experimentom o tom, ako dobre sa 
dokážete o seba postarať, keď vám 
nikto iný nedrží ruku. Ak sa naučíte 
byť si sama dobrou matkou, trpezli-
vou priateľkou a prísnou, ale spra-
vodlivou opatrovateľkou, zistíte, že 
sila, ktorú ste na ceste našli, nie je 
v svaloch, ale v neotrasiteľnom vnú-
tornom pokoji. ❖
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STÔL PRE JEDNÚ, 
PROSÍM
Prečo je večera v parížskom bistre len s knihou v 
ruke tým najvyšším prejavom cestovateľskej sebadô-
very a ako premeniť obávanú samotu pri stole  
na váš najobľúbenejší rituál dňa.

Text: Redakcia Travelista®
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Vstúpiť do reštaurácie plnej tlmené-
ho hovoru, cinkania príborov a smiechu 
párov či skupín priateľov a s kľudným 
hlasom požiadať o stôl pre jedného, 
je pre mnohé začínajúce cestovateľky 
väčšou výzvou než výstup na aktívnu 
sopku. Existuje akýsi nevypovedaný 
spoločenský mýtus, že človek sediaci 
v reštaurácii osamote musí byť nut-
ne opustený, smutný alebo v tom 
lepšom prípade na služobnej ceste. 
Tento pocit „neviditeľného reflekto-
ra“, ktorý na vás svieti, kým ostatní 
pozorujú vašu údajnú izoláciu, je 
však v skutočnosti len projekciou 
našej vlastnej neistoty. V momen-
te, keď tento mentálny blok pre-
lomíte, otvorí sa pred vami úplne 
nový rozmer cestovania – rozmer, 
kde sa jedlo prestáva byť len pa-
livom a mení sa na intímny rituál 
spojenia so sebou samou a s at-
mosférou cudzieho mesta.

Sólo stolovanie je v skutoč-
nosti tou najúprimnejšou formou 
slobody. Nemusíte robiť kom-
promisy pri výbere kuchyne, ne-
musíte sa prispôsobovať tempu 
niekoho iného a hlavne – ne-
musíte udržiavať zdvorilostnú 
konverzáciu, keď si chcete 
len vychutnať dokonalé cacio 
e pepe. Keď sedíte pri stole 
sama, vaše zmysly sú vybičo-
vané k maximálnej vnímavos-
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ti. Zrazu si všimnete textúru ľanové-
ho obrusu, vôňu čerstvej bazalky z 
vedľajšieho stola a drobné nuansy v 
správaní čašníkov. Stávate sa tichým 
pozorovateľom divadla života, ktoré 
sa v každej dobrej reštaurácii odo-
hráva. Tento stav „vedomej prítom-
nosti“ je presne to, čo robí zo sólo 
cesty hlboký transformačný zážitok.

OD BAROVEJ STOLIČKY K HLAVNÉ-
MU STOLU: STRATEGICKÝ POSTUP

Ak s týmto konceptom len začína-
te a predstava dvojhodinovej veče-
re o samote vás stále trochu desí, 
začnite strategicky. Prvým krokom 
môžu byť raňajky alebo obedy v ruš-
ných bistrách, kde je fluktuácia ľudí 
vysoká a nikto nerieši, ako dlho tam 
sedíte. Skvelým medzistupňom je 
sedenie na barovej stoličke, najlep-
šie priamo pri pulte s výhľadom do 
kuchyne. V mnohých kultúrach, od 
japonských ramen barov až po špa-
nielske tapas podniky, je sedenie pri 
bare pre jednotlivcov úplne prirodze-
né. Navyše, barmani sú často tými 
najlepšími sprievodcami mestom a 
ak uvidia, že ste na cestách sama, 
radi sa s vami podelia o tipy na mies-
ta, ktoré v žiadnom bedekri nenájde-
te. Barový pult stiera hranicu medzi 
„ja“ a „oni“ – ste súčasťou dynamiky 
podniku, a pritom si zachovávate 
svoj súkromný priestor.

Keď sa neskôr odvážite k samo-
statnému stolu v čase večere, pri-
pravte si „kotvy“. Pre niekoho je to 
rozčítaná kniha, pre inú zápisník, do 
ktorého si zapisuje postrehy z dňa, 
alebo klasický papierový sprievodca. 
Tieto predmety nie sú len prostried-
kom proti nude, ale slúžia ako váš 
súkromný štít. Signalizujú okoliu: 
„Som tu zámerne, som tu rada a toto 
je môj čas.“ Postupom času však zis-
títe, že tieto pomôcky potrebujete 
čoraz menej. Zrazu zistíte, že sa len 
tak pozeráte z okna na ulicu alebo 
pozorujete rodinu pri vedľajšom sto-
le a cítite sa pri tom úplne komfortne. 
Ten moment, kedy odložíte telefón aj 
knihu a len si vychutnávate sústo za 
sústom v tichu vlastnej spoločnosti, 
je momentom, kedy ste nad samo-
tou definitívne zvíťazili.

GASTRONOMICKÁ DIPLOMACIA A 
SILA SPOLOČNÝCH STOLOV

Sólo cestovanie však nezname-
ná, že musíte byť v izolácii každú 
sekundu dňa. Práve naopak, jedlo 
je najlepší komunikačný nástroj na 
svete. V posledných rokoch sa vo 
svetových metropolách stáva tren-
dom takzvané „communal dining“ – 
dlhé spoločné stoly, kde vedľa seba 
sedia úplne cudzí ľudia. Či už je to v 
hipsterskej pekárni v Kodani alebo v 
rodinnom podniku v Lisabone, tieto 
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stoly sú prirodzeným miestom na nadvia-
zanie kontaktu. Stačí jednoduchá otázka 
na to, čo si dotyčný objednal, a zrazu sa 
ocitnete v rozhovore o miestnej kultúre, po-
litike alebo najlepších miestach na surfing. 
Krása týchto stretnutí spočíva v ich pomi-
nuteľnosti; sú intenzívne, úprimné a končia 
zaplatením účtu, bez akýchkoľvek ďalších 
záväzkov.

Ak túžite po ešte autentickejšom zážit-
ku, vyskúšajte platformy typu Eatwith alebo 
lokálne kurzy varenia. Tu sa jedlo stáva len 
kulisou pre hlbšie sociálne prepojenie. Se-
dieť v kuchyni u skutočnej rímskej „nonny“ 
a učiť sa robiť domáce cestoviny s ďalší-
mi piatimi cestovateľmi z celého sveta, je 
presne ten typ zážitku, ktorý vám v skupine 
priateľov môže uniknúť. Ako sólo cestova-
teľka ste pre hostiteľov a ostatných hostí 
oveľa prístupnejšia. Pôsobíte otvorenejšie a 
ľudia majú prirodzenú tendenciu vás „adop-
tovať“ do svojho kruhu, podeliť sa o recept 
alebo vás pozvať na ďalší pohár vína. V 
týchto momentoch zistíte, že hoci cestujete 
sama, svet je v skutočnosti jedna veľká, po-
hostinná jedáleň.

STREET FOOD AKO LEKCIA Z ODVAHY A 
SLOBODY

Nemožno zabudnúť na fenomén street 
foodu, ktorý je pre sólo cestovateľky ab-
solútnym požehnaním. Na nočných trhoch 
v Bangkoku, v uličkách Mexico City alebo 
pri stánkoch s fritézou v Neapole sa všetky 
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pravidlá etikety rozplývajú. Tu nikto nerie-
ši, či máte spoločnosť. Jete postojačky, na 
plastovej stoličke na okraji chodníka alebo 
počas chôdze, a ste súčasťou pulzujúceho 
davu. Street food vám umožní ochutnať 
desať rôznych vecí za cenu jednej veče-
re v reštaurácii, a navyše vám dodá pocit 
nefalšovanej dobrodružnosti. Je to surové, 
autentické a nesmierne oslobodzujúce. Keď 
držíte v ruke horúce taco a okolo vás prúdi 
život cudzieho mesta, uvedomíte si, že ten 
strach zo „stola pre jedného“ bol v porovna-
ní s touto energiou úplne malicherný.

Cesta k sebaistému sólo stolovaniu je 
cestou k sebapoznaniu. Naučíte sa roz-
lišovať medzi „byť sama“ a „byť osamelá“. 
Zistíte, aké chute vám skutočne vyhovujú, 
keď vás nikto neovplyvňuje pri výbere vína. 
Naučíte sa vychutnať si prítomný okamih 
bez toho, aby ste ho museli okamžite s nie-
kým validovať. A keď sa raz vrátite domov, 
možno zistíte, že si ten „stôl pre jednu“ do-
prajete aj vo svojom obľúbenom podniku 
za rohom. Pretože už viete, že tá najzau-
jímavejšia osoba, s ktorou kedy môžete ísť 
na večeru, sa na vás každé ráno pozerá zo 
zrkadla. A tá si zaslúži to najlepšie menu a 
to najlepšie miesto pri okne. ❖

„ 
Najlepšie chutí to jedlo, ktoré nemusíte koreniť zdvorilostnou 

konverzáciou.
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LÁSKA CEZ 
ROAMING
Zoznamovacie aplikácie, letné romániky a fenomén 
„travel sisters“. Ako v roku 2026 nadväzovať hlboké 
spojenia, rozpoznávať varovné signály a premeniť 
prchavé stretnutia na celoživotné spomienky.

Text: Redakcia Travelista®
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Byť sama na cestách je v kolektívnom pod-
vedomí stále často vnímané ako akt izolácie, 
no každá žena, ktorá niekedy prekročila hrani-
ce s pasom v ruke bez sprievodu, vie, že opak 
je pravdou. Sólové cestovanie je v skutočnosti 
tým najintenzívnejším sociálnym magnetom, 
aký si môžete predstaviť. Keď cestujete v páre 
alebo v skupine, vytvárate okolo seba nevidi-
teľnú bublinu, ktorá signalizuje okoliu: „Sme 
sebestační, nikoho ďalšieho nepotrebujeme.“ 
Ale ako sólo cestovateľka ste pre svet čita-
teľná, otvorená a prístupná. V roku 2026 sa 
socializácia na cestách stala sofistikovanou 
disciplínou, kde sa digitálna blízkosť prelína s 
nečakanou analógovou úprimnosťou. Už nejde 
len o to, s kým strávite večer pri drinku, ale o 
to, ako tieto stretnutia obohacujú vašu vlast-
nú identitu a ako vám umožňujú vidieť cudziu 
krajinu nie cez objektív fotoaparátu, ale cez 
osobný príbeh niekoho iného, koho by ste v 
bežnom živote pravdepodobne nikdy nestretli.

Randenie v zahraničí cez moderné aplikácie 
prešlo v posledných rokoch obrovskou trans-
formáciou. V roku 2026 už Tinder či Bumble 
nie sú vnímané len ako nástroje na hľadanie 
osudovej lásky alebo krátkodobého flirtu; pre 
sólo cestovateľky sú to predovšetkým brány k 
lokálnym insiderom. Módy ako „Traveler“ alebo 
špecializované platformy určené výhradne pre 
digitálnych nomádov vám umožňujú nájsť si 
„sprievodcu na večer“, s ktorým ochutnáte to 
najlepšie street-food v Hanoji alebo objavíte 
pololegálny jazzový klub v Berlíne. Tento druh 
socializácie má v sebe niečo oslobodzujúce 
– neexistujú tu žiadne očakávania spoločnej 
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budúcnosti, žiadne zložité predstavovanie 
rodine. Existuje len tu a teraz. Práve táto po-
minuteľnosť dodáva rozhovorom pri víne na 
nábreží nečakanú hĺbku. Keď viete, že sa s 
daným človekom pravdepodobne už nikdy 
neuvidíte, máte tendenciu byť úprimnejšia, 
odvážnejšia a otvorenejšia voči témam, ktoré 
by ste doma možno obišli oblúkom.

ČERVENÉ VLAJKY V CUDZOM JAZYKU A 
INTUÍCIA AKO OCHRANKÁR

Nadväzovanie kontaktov v neznámom pro-
stredí však vyžaduje vysokú mieru emočnej 
inteligencie a nekompromisný zmysel pre 
vlastné bezpečie. V redakcii Travelista® razí-
me heslo, že intuícia je vaším najlepším a naj-
drahším ochrankárom, ktorého služby máte 
zadarmo. V digitálnom svete roku 2026 je 
rozpoznávanie „red flags“ (varovných signá-
lov) dôležitejšie než kedykoľvek predtým. Ak 
vás niekto na zoznamovacej aplikácii príliš 
skoro tlačí do stretnutia na súkromnom mies-
te, ak odmieta poslať aktuálnu fotku alebo ak 
sú jeho otázky zamerané na to, v ktorom kon-
krétnom hoteli bývate a či tam máte recep-
ciu, je čas na okamžitý „unmatch“. Slušnosť 
a spoločenská etiketa, ktorú máme v sebe 
hlboko zakorenenú, nesmie ísť nikdy na úkor 
vášho komfortu. Je úplne v poriadku odísť z 
rande po piatich minútach, ak vám „nesedí 
vibrácia“ daného človeka, a nemusíte pri tom 
vysvetľovať svoje dôvody.

Bezpečnostné protokoly pri randení cez 
roaming by mali byť pre každú Travelistku au-
tomatizované. Prvé stretnutie vždy a za kaž-
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dých okolností plánujte na verejnom mieste za denného svetla. Využívajte 
technológie vo svoj prospech – zdieľajte svoju polohu v reálnom čase s pria-
teľkou doma alebo s inou cestovateľkou, ktorú ste spoznali v hosteli. V roku 
2026 existujú aj diskrétne bezpečnostné aplikácie, ktoré pri absencii vášho 
pravidelného „check-inu“ automaticky zalarmujú vopred zvolené kontakty. 
Tieto nástroje tu nie sú na to, aby vás strašili, ale aby vám vytvorili psycho-
logický priestor, v ktorom si môžete socializáciu skutočne užiť. Keď viete, že 
máte situáciu pod kontrolou a že niekto „tam vonku“ o vás vie, dokážete 
sa lepšie uvoľniť a autenticky sa prepojiť s novými ľuďmi bez podvedomého 
kŕča.

SESTERSTVO NA CESTÁCH: FENOMÉN „TRAVEL SISTERS“

Hoci romantické stretnutia majú svoje čaro, najtrvácnejším a najviac trans-
formačným aspektom socializácie na sólo cestách je budovanie takzvaného 
globálneho sesterstva. Fenomén „Travel Sisters“ v roku 2026 definuje novú 
éru ženskej solidarity. Sú to tie nečakané priateľstvá s inými ženami, ktoré 
vznikajú v spoločných kuchynkách, na palubách trajektov alebo počas čaka-
nia na meškajúci spoj. Tieto putá sú postavené na okamžitom zdieľaní skú-
seností, tipov na bezpečné miesta a vzájomnej podpore. Iná žena na ceste 
presne rozumie vašim obavám, vašej radosti z objavovania aj tej chvíľkovej 
únave, ktorú občas pociťujete. Tieto vzťahy sú často zbavené akejkoľvek 
rivality; sú to čisté spojenectvá založené na spoločnej vášni pre slobodu.

Mnohé z týchto priateľstiev pretrvajú roky po skončení cesty. V redakcii 
poznáme desiatky príbehov žien, ktoré sa náhodne stretli v Peru a dnes si 
navzájom chodia na svadby alebo plánujú spoločné výpravy do Nepálu. V 
roku 2026 existujú komunitné platformy, ktoré toto spájanie uľahčujú, no 
nič nenahradí ten organický moment, keď v neznámom meste nadviažete 
očný kontakt s inou ženou s ruksakom a obe v sekunde viete, že „ste v tom 
spolu“. Tieto stretnutia vám pripomínajú, že hoci cestujete sama, nikdy nie 
ste osamotená. Ste súčasťou obrovskej, celosvetovej siete odvážnych žien, 
ktoré sa rozhodli definovať svoj život podľa vlastných pravidiel a ktoré sú 
pripravené podať vám ruku, kedykoľvek to budete potrebovať.
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PRCHAVOSŤ AKO NAJVÄČŠIE BOHATSTVO ZÁŽITKU

Jednou z najťažších lekcií, ktorú vás socializácia na ces-
tách naučí, je prijatie pominuteľnosti. Väčšina ľudí, ktorých 
stretnete, sa vo vašom živote objaví len na pár hodín alebo 
dní. Je to ako intenzívny blesk, ktorý na moment osvetlí celú 
krajinu a potom zmizne. Naučiť sa lúčiť s ľuďmi, s ktorými 
ste zažili hlboké rozhovory alebo dychberúce dobrodruž-
stvá, je formou emocionálnej zrelosti. Na cestách sa učíte 
milovať ľudí nie pre to, kým by mohli byť vo vašej budúcnos-
ti, ale pre to, kým sú práve teraz. Táto lekcia je prenosná aj 
do vášho bežného života doma – učí vás vážiť si prítomnosť 
ľudí bez potreby ich vlastniť alebo plánovať s nimi každý 
krok na roky dopredu.

Každé rande v cudzej metropole, každá káva s neznámym 
spolucestujúcim a každý dlhý rozhovor s majiteľkou malé-
ho penziónu je ďalším dielikom do skladačky vašej novej, 
svetom ošľahanej identity. Socializácia na sólo cestách vás 
vytrhne z vašej sociálnej bubliny a prinúti vás konfrontovať 
sa s inými názormi, náboženstvami a životnými filozofiami. 
Zrazu zistíte, že svet nie je taký čiernobiely, ako sa zdal 
z pohovky v obývačke. Vraciate sa domov nielen s plnou 
pamäťovou kartou fotiek, ale predovšetkým s vedomím, že 
ľudskosť je univerzálnym jazykom, ktorý funguje bez ohľadu 
na roamingové poplatky. Vaša schopnosť nadviazať kon-
takt s cudzincom, prečítať jeho zámery a otvoriť sa novému 
príbehu je tou najcennejšou menou, ktorú si z ciest môžete 
priniesť.❖

„ 
Láska na cestách nemusí mať vždy podobu romantického vzťahu; 

najčastejšie má podobu nečakaného pochopenia od cudzieho človeka, 
ktoré vám pripomenie, že na tejto planéte nie ste nikdy skutočne 
cudzia.
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DIGITÁLNY 
DETOX  
V DIVOČINE
Keď sa jediným spoločníkom stane šumenie lesa a rytmus 
vlastného dychu. Prečo je útek do samoty hôr tou najúčin-
nejšou terapiou na vyhorenie a ako bezpečne zvládnuť noc 
pod hviezdami bez nikoho za chrbtom.

Text: Redakcia Travelista®
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Žijeme v dobe, ktorá nás neustále bom-
barduje vnemami. Notifikácie, e-maily, 
nekonečné scrollovanie sociálnych sie-
tí a hluk veľkomesta vytvárajú v našich 
hlavách nepretržitý biely šum, z ktorého 
je takmer nemožné uniknúť. Pre moder-
nú ženu, ktorá balansuje medzi kariérou, 
rodinou a spoločenskými očakávaniami, 
sa slovo „ticho“ stalo luxusným tovarom. 
Práve preto sa čoraz viac cestovateliek 
odhodláva na radikálny krok – vymeniť re-
zorty a historické centrá za surovú krásu 
divočiny, kde jediným signálom je ten, kto-
rý vysiela ich vlastné telo. Sólo turistika a 
kempovanie v prírode nie sú len o fyzic-
kom výkone, ale o hlbokom digitálnom a 
mentálnom detoxe, ktorý vám vráti schop-
nosť počuť vlastné myšlienky.

Vykročiť na lesný chodník s batohom, 
v ktorom máte celý svoj aktuálny svet, 
a vedieť, že nasledujúcich niekoľko dní 
sa budete spoliehať len na svoje nohy a 
orientačný zmysel, je nesmierne posilňu-
júci zážitok. V divočine sa všetky umelé 
problémy mesta rozplynú. Prestáva zále-
žať na tom, ako vyzerajú vaše vlasy alebo 
či ste odpovedali na poslednú správu. Dô-
ležitým sa stáva len to, či máte dosť vody, 
kde postavíte stan pred zotmením a či je 
cesta pred vami schodná. Tento návrat k 
základným potrebám pôsobí na ženskú 
psychiku ako balzam; odbúrava úzkosť z 
rozhodovacej paralýzy a učí nás dôvere v 
proces, ktorý nemôžeme ovplyvniť, ako je 
počasie alebo sklon terénu.
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UMENIE KRÁČAŤ NAĽAHKO: FILOZO-
FIA „ULTRALIGHT“

Pre sólo cestovateľku je hmotnosť 
batoha priamo úmerná miere slobody 
a bezpečnosti. Koncept „ultralight“ ces-
tovania nie je len o drahom vybavení z 
karbónu a titánu, ale o filozofii vynechá-
vania nepodstatného. Každý gram, kto-
rý nemusíte niesť na pleciach, vám šetrí 
energiu a znižuje riziko zranenia či úna-
vy, ktorá je v divočine hlavným zdrojom 
chýb. Keď sa balíte sama, učíte sa kritic-
ky premýšľať nad každým predmetom. 
Naozaj potrebujete druhú mikinu? Je 
táto kniha hodná pol kila záťaže? Ten-
to proces selekcie sa často podvedome 
prenáša aj do bežného života – zrazu 
zistíte, že aj doma dokážete fungovať s 
málom a že skutočné bohatstvo nespo-
číva vo vlastníctve, ale v schopnosti sa 
voľne pohybovať priestorom.

Bezpečnosť v horách je pre ženu ces-
tujúcu osamote témou číslo jeden. Na 
rozdiel od mesta, kde nebezpečenstvo 
často predstavujú ľudia, v divočine sú to 
skôr prírodné živly a precenenie vlast-
ných síl. Základným pravidlom úspešné-
ho detoxu v divočine je preto dokonalá 
logistická príprava, ktorá paradoxne 
umožňuje neskoršiu spontánnosť. In-
formovať niekoho blízkeho o presnom 
itinerári, vlastniť spoľahlivú papierovú 
mapu ako zálohu k GPS a poznať zák-
lady prvej pomoci sú tehličky, z ktorých 
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staviate svoju istotu. Keď viete, že ste pripravená na 
krízové scenáre, váš mozog prepne z režimu „prežitia“ 
do režimu „vnímania“. Ticho škandinávskych lesov alebo 
monumentálnosť islandských plání vás potom nepohltí 
strachom, ale posvätnou úctou.

NOC POD HVIEZDAMI: PREKONÁVANIE ATAVISTIC-
KÝCH STRACHOV

Noc v stane uprostred ničoho je pravdepodobne naj-
väčšou bariérou, ktorú musí sólo cestovateľka prekonať. 
Tma v divočine je iná než tma v spálni; je absolútna, 
hustá a plná zvukov, ktoré v noci naberajú na intenzite. 
Prasknutie vetvičky alebo šuchot v lístí môžu v prvých 
momentoch vyvolať vlnu paniky. Je to však práve táto 
skúsenosť, ktorá nás učí pracovať s iracionálnym stra-
chom. Po druhej či tretej noci zistíte, že les v noci nie 
je nepriateľským miestom, len žije svojím vlastným ryt-
mom. Ten moment, keď vyjdete zo stanu do mrazivého 
vzduchu a uvidíte Mliečnu dráhu v jej plnej kráse bez 
svetelného smogu, je momentom absolútneho víťazstva 
nad sebou samou.

Táto samota v prírode prináša aj niečo, čo v bežnom 
živote takmer nepoznáme: nerušenú sebareflexiu. Bez 
zrkadiel, bez sociálneho porovnávania a bez neustále-
ho potvrdzovania našej hodnoty okolím sa dostávame k 
jadru svojej identity. Mnohé ženy opisujú, že práve po-
čas sólo trekov prišli na zásadné životné rozhodnutia, 
vyriešili dlhoročné vnútorné konflikty alebo jednoducho 
našli stratenú radosť z bytia. V tichu hôr sa odpovede 
nehľadajú, tie sa vynárajú samé, keď utíchne krik ega. 
Divoká príroda nám pripomína, že sme súčasťou niečo-
ho väčšieho, odolnejšieho a trvácnejšieho než sú naše 
každodenné starosti.
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NÁVRAT DO CIVILIZÁCIE S NOVOU OPTIKOU

Prechod z ticha divočiny späť do ruchu miest 
býva často kultúrnym šokom. Prvý signál na tele-
fóne, prvá jazda autobusom či prvá návšteva su-
permarketu môžu pôsobiť až agresívne. Práve vtedy 
sa však ukazuje skutočná hodnota digitálneho de-
toxu. Vraciate sa s vyostrenými zmyslami a novým 
nastavením hodnôt. Zrazu si uvedomujete, koľko 
zbytočného šumu púšťate do svojho života a ako 
ľahko sa nechávate vyviesť z miery nepodstatnými 
drobnosťami. Sólo cesta do divočiny nie je len do-
volenkou, je to „reset“ systému, ktorý vám umožní 
fungovať v civilizácii s väčším nadhľadom a vnútor-
ným pokojom.

Divočina vás nenaučí len rozložiť oheň alebo 
postaviť prístrešok. Naučí vás, že samota nie je 
trestom, ale darom. Že ticho nie je prázdnotou, ale 
priestorom pre rast. A že vy, ako žena, máte v sebe 
silu, ktorá je rovnako divoká a nezlomná ako krajina, 
ktorou ste práve prešli. Tento pocit neporaziteľnosti 
si odnášate domov v batohu ako ten najvzácnejší 
suvenír, ktorý nikdy nevybledne a ktorý vám nikto 
nemôže vziať. Pretože ak ste zvládli samú seba v 
lone prírody, zvládnete čokoľvek, čo vám moderný 
svet postaví do cesty. ❖

„ 
V divočine nezažijete ticho, ale konečne začujete samu seba.
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„ 
V divočine nezažijete ticho, ale konečne začujete samu seba.

Myšlienka redakcie na záver
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OBJEKTÍVOM 
SEBALÁSKY
Ako sa stať režisérkou vlastných spomienok bez pocitu 
trápnosti či umelosti. Prečo je dokumentovanie sólo cesty 
hlbokým aktom sebaúcty a ako v roku 2026 ovládnuť 
technológiu tak, aby slúžila vašej autenticite.

Text: Redakcia Travelista®
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Stojíte pred majestátnym západom slnka 
nad útesmi Algarve alebo uprostred pulzujú-
ceho chaosu marockej mediny a v hlave vám 
preblesne tá známa, mierne frustrujúca otáz-
ka: „Kto ma teraz odfotí tak, aby to nevyzeralo 
ako náhodný výkrik do tmy?“ Prosiť náhodných 
okoloidúcich je pre mnohé sólo cestovateľky 
disciplína plná neistoty – v lepšom prípade zís-
kate fotku s useknutým vrcholom katedrály, v 
tom horšom rozmazanú machuľu, na ktorej sa 
ani nepodobáte na seba. Avšak v roku 2026 
už sólo cestovanie nie je o kompromisoch v 
kvalite spomienok. Práve naopak, byť svojou 
vlastnou fotografkou a múzou zároveň je dnes 
vnímané ako prejav absolútnej nezávislosti a 
kreatívnej kontroly. Dokumentovanie cesty 
objektívom sebalásky totiž nie je o narcizme 
alebo o nekonečnom pózovaní pre digitálne 
publikum; je to intímny proces, pri ktorom sa 
učíte vnímať samu seba ako neoddeliteľnú sú-
časť krajiny, ktorou prechádzate. Je to spôsob, 
akým hovoríte svetu i sebe: „Bola som tu, pre-
žila som to a stálo to za to.“

Tento proces však začína v hlave, nie v na-
staveniach fotoaparátu. Mnohé ženy pociťujú 
zvláštny druh ostychu, keď majú pred cudzí-
mi ľuďmi rozložiť statív alebo si urobiť selfie. 
Bojíme sa, že budeme pôsobiť márnivo alebo 
príliš egocentricky. Skúste však tento naratív 
otočiť. Keď si nastavujete kompozíciu, hľadáte 
to najlepšie svetlo a čakáte na moment, kedy 
sa dav rozostúpi, robíte to pre svoje budúce 
ja. Vytvárate vizuálnu kotvu, ktorá vás o desať 
rokov prenesie späť do tej konkrétnej emó-
cie, vône a atmosféry. Umenie byť „sama pred 
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objektívom“ vás učí trpezlivosti a vší-
mavosti. Zrazu si všimnete, ako dopadá 
tieň palmy na piesok, ako sa láme svet-
lo v odraze kaviarne alebo akú farbu má 
obloha tesne predtým, než slnko zmiz-
ne za horizontom. Tým, že preberáte 
rolu režisérky, prestávate byť pasívnou 
pozorovateľkou a stávate sa aktívnou 
tvorkyňou svojho príbehu, čo je jedna 
z najviac posilňujúcich skúseností, aké 
vám sólo cestovanie môže ponúknuť.

TECHNOLÓGIA AKO TICHÝ PARTNER: 
ARZENÁL PRE ROK 2026

V dnešnej dobe už technológia pre 
sólo cestovateľky prekonala hranice 
obyčajných selfie tyčí, ktoré sú dnes 
skôr úsmevným reliktom minulosti. 
Rok 2026 priniesol nástroje, ktoré vám 
umožňujú fotiť s umeleckým citom bez 
toho, aby ste potrebovali štáb. Zákla-
dom vašej výbavy by mal byť ultraľahký, 
karbónový statív, ktorý sa v zloženom 
stave zmestí do bočného vrecka ruksa-
ku, a Bluetooth spúšť, ktorú diskrétne 
skryjete v dlani. Ešte elegantnejším rie-
šením je prepojenie smartfónu so smart 
hodinkami, ktoré slúžia ako externý hľa-
dáčik priamo na vašom zápästí. Môžete 
tak v pokoji kráčať smerom od fotoapa-
rátu, kontrolovať kompozíciu v reálnom 
čase a stlačiť spúšť presne v momente, 
keď váš krok pôsobí najprirodzenejšie. 
Tento technický tanec vám umožní za-
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chytiť „momentky“, ktoré v skutočnosti nie sú náhodné, 
ale sú výsledkom vášho videnia sveta.

Okrem hardvéru je tu však aj softvérová revolúcia. Mo-
derné aplikácie v roku 2026 dokážu pomocou umelej 
inteligencie automaticky vymazať nechcených turistov z 
pozadia alebo upraviť expozíciu tak, aby vynikla priro-
dzená krása vašej pleti bez toho, aby ste vyzerali ako 
plastová figurína. Redakcia Travelista® však odporúča 
pristupovať k editácii s mierou. Cieľom nie je vytvoriť do-
konalú, vyumelkovanú verziu reality, ale podčiarknuť to, 
čo ste v danom momente cítili. Experimentujte s režimom 
„Burst“ (sekvenčné snímanie), ktorý zachytí desiatky zá-
berov v pohybe – práve tam sa často skrýva tá jedna 
jediná fotka, na ktorej máte v očiach ten pravý, nespúta-
ný lesk slobody, ktorý sa nedá napodobniť žiadnym pó-
zovaním. Naučte sa využívať prostredie ako prirodzený 
statív; opretie telefónu o kameň, batoh alebo zábradlie 
mosta často prinesie zaujímavejšie uhly a dynamickejšiu 
perspektívu než klasické fotenie z výšky očí.

OD DIGITÁLNYCH PIXELOV K ANALÓGOVEJ DUŠI

Hoci žijeme v digitálnej ére, kedy do cloudu nahráva-
me tisíce fotiek mesačne, v redakcii sme si všimli návrat 
k hmatateľným spomienkam, ktoré majú oveľa väčšiu 
emocionálnu váhu. Sólo cestovanie je hlboko senzorický 
zážitok a digitálna fotografia zachytáva len jeden zmysel 
– zrak. Preto vás povzbudzujeme, aby ste svoj „objektív 
sebalásky“ rozšírili aj o iné formy záznamu. Skúste si za-
ložiť cestovateľský denník, do ktorého si okrem vytlače-
ných fotiek z minitlačiarne (ktoré sú v roku 2026 veľkým 
hitom) vlepíte aj lístok z vlaku, ktorým ste prešli polovicu 
krajiny, alebo vylisovaný kvet z lúky pod Himalájami. Na-
píšte si na druhú stranu fotografie pár riadkov o tom, čo 
ste v tom momente cítili – či to bola eufória z dosiahnutia 
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vrcholu, alebo tichá melanchólia v daždivom 
popoludní v kaviarni.

Tento analógový prístup vás núti spomaliť 
a filtrovať. Kým v telefóne máte tristo fotiek 
toho istého chrámu, do denníka si vyberiete 
len jednu, tú najdôležitejšiu. Tento proces 
kurátorstva vlastných spomienok vám po-
môže lepšie pochopiť, čo na cestách sku-
točne hľadáte. Sú to monumentálne stavby, 
alebo sú to drobné detaily, ako je textúra 
starej steny či úsmev predavača korenia? 
Vizuálny denník sa tak stáva vaším súkrom-
ným archívom rastu. Keď si ho po rokoch 
otvoríte, neuvidíte len miesta, ktoré ste 
navštívili, ale uvidíte ženu, ktorou ste vtedy 
boli – jej odvahu, jej neistoty a jej postupne 
sa budujúce sebavedomie. Je to dar, ktorý 
dávate svojmu budúcemu ja, a jeho hodno-
ta s časom len porastie.

ZLATÁ HODINKA PRE OČI AJ PRE MYSEĽ

V neposlednom rade je tu téma, o ktorej 
sa v súvislosti s fotením na cestách hovorí 
málo: kedy fotoaparát radšej odložiť. Feno-
mén „videnia sveta cez 6-palcový displej“ je 
pascou, do ktorej sólo cestovateľky padajú 
veľmi ľahko v snahe zachytiť všetko. Existu-
je však hranica, za ktorou už dokumento-
vanie začína uberať na samotnom prežitku. 
Najlepšie svetlo, takzvaná „zlatá hodinka“, 
nie je len najlepším časom pre fotenie vďa-
ka mäkkým tieňom a hrejivým tónom; je 
to predovšetkým čas na kontempláciu. Sú 
momenty, ktoré sú také prchavé a vzácne, 
že ich pokus o zachytenie do pixelov len 
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„ 
Najkrajšia fotografia vašej cesty nebude tá s najväčším 

počtom lajkov, ale tá, pri ktorej pohľade sa vám aj po rokoch 
rozbúcha srdce presne tým istým rytmom slobody.

Myšlienka redakcie na záver
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znehodnotí. Sú to momenty, ktoré patria 
len vám a ktoré majú ostať vryté pod vašu 
kožu, nie na vašu stenu na sociálnej sieti.

Naučte sa rituálu „päťminútovky ticha“. 
Keď dorazíte na miesto, ktoré vám vyrazí 
dych, prvých päť minút telefón ani nevybe-
rajte z vrecka. Dýchajte, vnímajte teplotu 
vzduchu, zvuky okolia a energiu miesta. 
Až keď sa s priestorom vnútorne prepojíte, 
vytiahnite objektív. Vaše fotky tak získajú 
hĺbku, ktorú tie rýchlo „nacvakané“ nikdy 
nebudú mať. Cestovanie osamote vám 
dáva ten najväčší luxus sveta – čas. Čas 
počkať si na ten správny moment, čas vrá-
tiť sa na to isté miesto trikrát, ak svetlo 
nie je ideálne, a čas rozhodnúť sa, že dnes 
nebudete fotiť vôbec nič, pretože si chce-
te tento deň jednoducho len naplno odžiť. 
Váš objektív sebalásky by mal byť v prvom 
rade nastavený na vašu vnútornú spokoj-
nosť, nie na vonkajší potlesk. ❖
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ATLAS ŽENSKEJ SLOBODY

KDE ZAČAŤ 
SVOJU SÓLO 

JAZDU?
Od sterilnej bezpečnosti severu až po 

digitálne hniezda pod palmami a este-
tickú terapiu v púšti. Redakčný výber 18 
destinácií rozdelených podľa vašej cesto-

vateľskej DNA, ktoré v roku 2026 definujú 
pojem bezpečné, vedomé a inšpiratívne 

sólo cestovanie.

Text: Redakcia Travelista®
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Výber prvej (alebo desiatej) destinácie na sólo 
cestu nie je len otázkou ceny letenky či dostup-
nosti víz. Je to predovšetkým o hlbokom naladení 
sa na vaše aktuálne vnútorné potreby, ktoré sa 
menia s každou životnou etapou a každým no-
vým pasom v zásuvke. Niekedy totiž potrebujete 
svet, ktorý funguje s presnosťou švajčiarskych 
hodiniek, aby ste si konečne oddýchli od organi-
začného chaosu doma. Inokedy hľadáte krajinu, 
kde sa za pár eur premeníte na kráľovnú luxusu, 
miesta, kde vaša kancelária pod palmami bude 
mať dokonale stabilnú Wi-Fi, alebo tiché kúty 
sveta, kde zanecháte minimálnu ekologickú sto-
pu, ale nájdete maximálnu estetickú inšpiráciu 
pre svoju dušu.

Svet v roku 2026 ponúka sólo cestovateľkám 
možnosti, o akých sa nám pred dekádou ani ne-
snívalo – od hotelov určených výhradne pre ženy 
až po komunity, ktoré vás „adoptujú“ skôr, než 
si stihnete vybaliť kufor. Naša redakcia pre vás 
zostavila exkluzívny zoznam krajín, ktoré sme 
osobne prešli a ktoré považujeme za absolútnu 
špičku pre ženy cestujúce „na vlastnú päsť“. Či 
už hľadáte spirituálny reset, bezpečný prístav pre 
svoje digitálne nomádstvo, alebo poriadnu dávku 
dizajnového adrenalínu, v tomto atlase nájdete 
svoju ďalšiu cieľovú stanicu.

Poznámka redakcie: Tento zoznam nie je reb-
ríčkom popularity, ale mapou možností. Každá 
kategória odráža iný aspekt ženskej nezávislosti 
a každá krajina v nej má svoje čestné miesto kvô-
li bezpečnosti, atmosfére a unikátnemu prístupu 
k ženám-pútničkám.
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1. ISLAND: KRAJINA, KDE STRACH NEEXISTUJE

Island sa dlhodobo umiestňuje na prvom mieste globálneho indexu mieru 
a pre sólo cestovateľku je to pravdepodobne najjednoduchší štart. Prečo si 
to myslíme? Na Islande je bezpečnosť prirodzeným stavom bytia. Je to kraji-
na, kde môžete nechať auto odomknuté a kde je miera kriminality tak nízka, 
že policajti na sociálne siete vešajú fotky s mačiatkami.

Pre ženu je tu oslobodzujúci najmä fakt, že tu neexistuje „catcalling“ (po-
krikovanie na ulici). Môžete sa prechádzať po Reykjavíku o polnoci počas 
polárneho dňa a jediné, čo vás môže vyľakať, je náhla zmena počasia. Island 
je navyše mimoriadne inkluzívny; ako žena sa tu cítite rešpektovaná v každej 
situácii, či už stopujete, kempujete alebo večeriate v drahom podniku. Je to 
miesto, kde sa učíte dôverovať prírode viac než ľuďom.

KATEGÓRIA: „BEZPEČNÝ PRÍSTAV“ (IDEÁLNE PRE ZAČIATOČNÍČKY)
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2. JAPONSKO: STERILNÁ SLUŠ-
NOSŤ A ŽENSKÉ VOZNE

Japonsko je pre sólo ženu fasci-
nujúci paralelný vesmír. Redakcia ho 
vybrala kvôli jeho unikátnemu prí-
stupu k súkromiu a bezpečnosti. V 
mestách ako Tokio či Kjóto nájdete 
v doprave špeciálne vagóny metra 
určené len pre ženy, čo eliminuje 
akýkoľvek nepríjemný pocit v špičke.

Japonsko je navyše „sólo-friendly“ 
vďaka svojej kultúre. Je tu úplne 
bežné a spoločensky akceptova-
né jesť osamote v malých ramen 
baroch, kde sú stoly oddelené zá-
stenami. Nikto na vás nepozerá, 
nikto vás neposudzuje. Služby sú 
tu na takej úrovni, že ak niečo stra-
títe, je takmer 100 % šanca, že sa 
vám to vráti v pôvodnom stave. Je 
to ideálna destinácia pre tie, ktoré 
milujú poriadok, estetiku a chcú sa 
cítiť bezpečne aj v desaťmiliónovom 
dave.

KATEGÓRIA: „BEZPEČNÝ PRÍSTAV“ (IDEÁLNE PRE ZAČIATOČNÍČKY)
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3. PORTUGALSKO: EURÓPSKA POHODA S PRÍCHUŤOU OCEÁNU

Ak hľadáte niečo bližšie k domovu, Portugalsko je naším favoritom. Je 
to krajina s dušou, ktorá vás prijme s otvorenou náručou, ale zároveň vám 
nechá priestor. Portugalci sú prirodzene zdvorilí a nápomocní bez toho, aby 
boli dotieraví.

Lisabon a Porto sú ideálne na „urban sólo explore“ – mestá sú kom-
paktné, plné svetla a ženskej energie (fado speváčky v uličkách Alfamy sú 
toho dôkazom). Prečo Portugalsko? Pretože tu funguje vynikajúca komunita 
digitálnych nomádov a sólo cestovateliek, takže ak by sa vám zacnelo za 
spoločnosťou, v každom surfovom hosteli na pobreží Algarve nájdete spriaz-
nenú dušu. Je to bezpečná brána do sveta sólo dobrodružstiev s vôňou soli 
a čerstvých koláčikov Pastel de Nata.
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4. VIETNAM: KRÁĽOVNÁ JUHOVÝ-
CHODNEJ ÁZIE

Vietnam je krajina, kde sa vaša 
stoeurovka zmení na malý poklad. 
Redakcia ho vybrala preto, že oproti 
iným ázijským krajinám je tu cesto-
vanie pre ženy mimoriadne bezpeč-
né a intuitívne. Za cenu bežného 
obeda v Bratislave tu máte päťcho-
dovú večeru a noc v boutique hote-
li s bazénom vás vyjde menej než 
lístok na vlak do Prahy.

Prečo Vietnam? Pretože vám 
umožní zažiť exotiku bez toho, aby 
ste museli obetovať komfort. Nočné 
vlaky sú bezpečné, ľudia sú nes-
mierne pracovití a úctiví k ženám. 
Navyše, vietnamská kuchyňa je po-
važovaná za jednu z najzdravších na 
svete, čo ocení každá cestovateľka, 
ktorá dbá o svoj „well-being“. Viet-
nam vás naučí vyjednávať, usmievať 
sa a užívať si chaos s gráciou.

KATEGÓRIA: „LUXUS ZA DROBNÉ“ 
(KEĎ ROZPOČET NIE JE LIMITOM ZÁŽITKOV)
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5. GRUZÍNSKO: POHOSTINNOSŤ, KTORÁ 
NEPOZNÁ HRANICE

Gruzínsko je pre nás „skrytým klenotom“ 
rozpočtového cestovania. Je to krajina, kde 
sa ako sólo žena stanete okamžite čestným 
hosťom. Ak si sadnete v kaukazskej dedinke 
na kávu, je veľká šanca, že skončíte na do-
mácej hostine u miestnej rodiny.

Prečo Gruzínsko? Má unikátnu kombi-
náciu histórie, hôr a vynikajúceho vína za 
ceny, ktoré sú v roku 2026 v Európe už ne-
vídané. Tbilisi je moderné, bezpečné mesto 
s vibrujúcou umeleckou scénou. Je to des-
tinácia pre ženy, ktoré hľadajú autenticitu a 
chcú sa cítiť skôr ako návšteva u priateľov 
než ako chodiaca peňaženka pre turistický 
priemysel.
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6. ALBÁNSKO: NOVÁ RIVIÉRA BEZ DAVOV

Zabudnite na predsudky. Albánsko je v 
roku 2026 jednou z najrýchlejšie rastúcich 
a najbezpečnejších destinácií v Stredomo-
rí. Pre sólo cestovateľku ponúka tyrkysové 
more porovnateľné s Gréckom, ale za polo-
vičné ceny.

Redakcia ho odporúča kvôli jeho nesku-
točnej transformácii. Mladí Albánci hovoria 
plynule anglicky a sú hrdí na to, že môžu 
turistom ukázať svoju krajinu. Je to ideálne 
miesto na „beach-hopping“ osamote – pláže 
ako Ksamil sú bezpečné a miestni obyvatelia 
majú hlboko zakorenený kódex cti (Besa), 
ktorý zahŕňa ochranu a pomoc hosťovi.
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7. BALI (INDONÉZIA): KLASIKA, KTORÁ NESTRÁCA ČARO

Hoci je Ubud na Bali už roky centrom spirituálnej turistiky, v roku 2026 
zostáva pre sólo ženy neprekonateľným miestom na „vyliečenie duše“. Prečo 
Bali? Pretože nikde inde na svete nie je infraštruktúra pre ženský detox tak 
rozvinutá.

Nájdete tu stovky joga centier, meditačných retreatov a wellness hotelov, 
ktoré sú postavené na holistickom prístupe. Bali vás naučí spomaliť. Je to 
miesto, kde je úplne normálne stráviť týždeň v tichu (Silent Retreat) alebo 
sa učiť rituálom čistenia v posvätných prameňoch. Pre sólo cestovateľku je 
to prostredie, kde samota nie je vnímaná ako nedostatok, ale ako posvätný 
stav hľadania.

KATEGÓRIA: „SPIRITUÁLNY A MENTÁLNY DETOX“ (HĽADANIE VNÚTORNEJ ROVNOVÁHY)
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8. SLOVINSKO: TERAPIA 
ZELENOU FARBOU

Slovinsko je pre nás európ-
skou odpoveďou na potrebu 
ticha. Je to najzelenšia kra-
jina Európy a pre sólo ženu 
ponúka pocit absolútnej kon-
troly a bezpečia.

Prečo si to myslíme? Slo-
vinsko je kompaktné, čisté 
a neuveriteľne pokojné. Pre-
chádzka okolo jazera Bled 
alebo trekking v Júlskych 
Alpách funguje ako okamžitý 
reset nervového systému. Je 
to destinácia pre ženy, ktoré 
nepotrebujú palmy, ale potre-
bujú hlboký nádych v lese, či-
stú vodu v riekach a vedomie, 
že o desať minút chôdze náj-
du bezpečnú a útulnú horskú 
chatu s domácim chlebom.

KATEGÓRIA: „SPIRITUÁLNY A MENTÁLNY DETOX“ (HĽADANIE VNÚTORNEJ ROVNOVÁHY)
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9. KOSTARIKA: PURA VIDA 
V PRAXI

Kostarika je lídrom v eko-
turizme a pre sólo cestova-
teľku je to raj, kde sa príroda 
stáva vaším sprievodcom. 
Motto „Pura Vida“ (čistý ži-
vot) tu nie je len marketing, 
je to životný pocit.

Krajinu sme vybrali kvôli jej 
bezpečnosti v rámci Latin-
skej Ameriky (nemá armádu!) 
a kvôli energii, ktorú vyžaru-
je. Sledovanie lenochodov v 
korunách stromov alebo ran-
ná joga pri zvuku pralesa vás 
vráti k vašej podstate. Je to 
ideálne miesto pre ženy, kto-
ré sa chcú odpojiť od tech-
nológií a znova sa napojiť na 
biorytmus planéty.
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10. JORDÁNSKO: ORIENTÁLNA POHOSTINNOSŤ V BEZPEČ-
NOM BALENÍ

Jordánsko je dôkazom, že Blízky východ môže byť pre sólo 
ženu úžasným a bezpečným miestom. Návšteva Petry alebo 
noc v púšti Wadi Rum sú zážitky, ktoré vám zmenia život.

Prečo Jordánsko? Miestni beduíni majú k ženám nesmiernu 
úctu a pohostinnosť je tu otázkou cti. Ako sólo cestovateľka 
sa tu pravdepodobne stretnete s väčšou ochotou pomôcť než 
kdekoľvek v Európe. Je to krajina, ktorá vás naučí trpezlivosti, 
pokore a ukáže vám krásu drsnej púšte, v ktorej nájdete ne-
čakanú vnútornú silu.

KATEGÓRIA: „DOBRODRUŽSTVO A RAST“ 
(PRE TIE, ČO CHCÚ POSÚVAŤ HRANICE)

www.travelista.sk

133



11. ŠKÓTSKO: SUROVÁ SLOBODA NA 
VYSOČINE

Ak hľadáte dobrodružstvo, ktoré zahŕňa 
hmlisté hory, staré hrady a pocit, že ste 
hrdinkou historického románu, Škótsko je 
vaša voľba.

Redakcia ho miluje pre jeho „wild cam-
ping“ zákony – môžete tu legálne kempo-
vať takmer kdekoľvek v divočine. Pre sólo 
ženu je to ultimátna lekcia sebestačnosti. 
Škótske počasie vás preverí, ale škótska 
nátura vás podrží. V miestnych puboch sa 
nikdy nebudete cítiť sama; stačí si sadnúť 
k baru a do piatich minút máte šesť nových 
priateľov, ktorí vám porozprávajú legendu o 
každom kameni v okolí.
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12. TAIWAN: FUTURISTICKÁ BEZPEČNOSŤ A 
HORY

Taiwan je často v tieni Japonska alebo pev-
ninskej Číny, ale pre sólo cestovateľky je to jed-
na z najlepších adries na svete. Je to ostrov, 
kde moderná technológia koexistuje s prastarý-
mi chrámami a dychberúcou prírodou.

Prečo Taiwan? Je to jedna z najbezpečnejších 
krajín pre ženy na svete, s takmer nulovou kri-
minalitou voči turistom. Nočné trhy sú gastro-
nomickým nebom a doprava po ostrove je rých-
la a lacná. Taiwan vás naučí, že aj v modernom 
svete existuje hlboká duchovnosť a že pomoc 
blížnemu je tu štandardom, nie výnimkou.
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13. KANÁRSKE OSTROVY (ŠPANIELSKO): EURÓPSKY 
COWORKING V RAJI

Kanárske ostrovy, konkrétne Tenerife a Gran Canaria, sa v 
roku 2026 stali mekkou pre sólo cestovateľky, ktoré si berú 
prácu so sebou. Redakcia ich vybrala kvôli dokonale vybudo-
vanej infraštruktúre „colivingov“ určených výhradne pre ženy.

Prečo si to myslíme? Na Kanárskych ostrovoch nikdy nie ste 
skutočne sama, ak o to nestojíte. Existujú tu komunity ako 
„Girls Born to Travel“, ktoré organizujú spoločné výlety na sop-
ku Teide alebo ranné surfovanie pred prácou. Je to bezpečná 
španielska pôda s exotickým nádychom, kde kaviareň s rýchlou 
Wi-Fi nájdete aj v tej najmenšej horskej dedinke. Ideálne pre 
ženy, ktoré chcú zažiť dobrodružstvo, ale večer potrebujú stabi-
litu komunity a spoľahlivý internet.

KATEGÓRIA: „DIGITÁLNE HNIEZDA“ (KDE SAMOTA NEZNAMENÁ IZOLÁCIU)
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14. MEXIKO: KREATÍVNY MAG-
NET V OAXACA

Mexiko býva často vnímané cez 
prizmu bezpečnosti, ale štát Oaxa-
ca je pre sólo ženy bezpečnou a 
nesmierne inšpiratívnou bublinou. 
Redakcia ho odporúča ako krea-
tívny uzol.

Prečo Oaxaca? Je to miesto, kde 
sa stretávajú umelkyne, tkáčky a 
digitálne nomádky z celého sveta. 
Mesto je bezpečné, farebné a plné 
kurzov – od keramiky až po va-
renie mole. Pre sólo cestovateľku 
je Oaxaca lekciou v tom, ako byť 
súčasťou davu a pritom si zacho-
vať svoju integritu. Miestna kultúra 
je hlboko matriarchálna (najmä v 
regióne Tehuantepec), čo dodáva 
ženám na cestách prirodzený reš-
pekt a pocit sesterskej solidarity.

KATEGÓRIA: „DIGITÁLNE HNIEZDA“ (KDE SAMOTA NEZNAMENÁ IZOLÁCIU)
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15. RIVIERA MAYA (TULUM/BACALAR) – INÁ 
TVÁR MEXIKA

Ak hľadáte udržateľnosť a spojenie s vodou, 
lagúna Bacalar (známa ako jazero siedmich fa-
rieb) je naším tipom na ekologický detox.

Prečo Bacalar? Na rozdiel od hlučného Can-
cúnu je Bacalar oázou ticha a ekologických re-
zortov, ktoré fungujú na princípe „zero waste“. 
Pre sólo ženu je to bezpečné útočisko, kde sa 
namiesto motorových člnov používa paddlebo-
ard a plachetnice. Redakcia toto miesto miluje 
pre jeho čistotu a snahu chrániť unikátne stro-
matolity (najstaršie živé organizmy na Zemi). 
Je to cesta pre ženu, ktorá chce cestovať eticky 
a v súlade s prírodou.

KATEGÓRIA: „EKOLOGICKÉ PIONIERKY“ (PRE UVEDOMELÉ CESTOVATEĽKY)
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16. BUTÁN: POSLEDNÉ KRÁĽOVSTVO ŠŤASTIA

Bután je pre sólo cestovateľku investíciou do duše (aj do 
peňaženky, vzhľadom na turistické poplatky). Redakcia ho 
zaradila ako vrcholovú destináciu pre vedomé cestovanie.

Prečo Bután? Je to jediná krajina na svete, ktorá meria 
„Hrubé národné šťastie“ namiesto HDP. Ako sólo žena tu 
máte vlastného sprievodcu (podmienka vstupu), čo eliminu-
je akýkoľvek organizačný stres alebo obavy o bezpečnosť. 
Budhistická filozofia krajiny vytvára prostredie hlbokého po-
koja a úcty ku všetkému živému. Je to destinácia pre ženu, 
ktorá hľadá odpovede na existenčné otázky v tieni himaláj-
skych vrcholov.

KATEGÓRIA: „EKOLOGICKÉ PIONIERKY“ (PRE UVEDOMELÉ CESTOVATEĽKY)
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17. MAROKO: DIZAJNOVÝ 
ŠOK V MARRÁKEŠI

Maroko môže byť pre sólo 
ženu výzvou, ale ak sa za-
meriate na Marrákeš a jeho 
„Riady“ (tradičné domy s 
vnútorným dvorom), zažijete 
estetickú terapiu, ktorej sa 
nič nevyrovná.

Prečo Marrákeš? Redak-
cia ho vybrala kvôli vizuál-
nemu bohatstvu. Pre sólo 
cestovateľku sú Riady bez-
pečnými ostrovmi luxusu a 
ticha uprostred chaotického 
trhoviska (Souk). Mnohé z 
nich vlastnia ženy, ktoré vám 
poskytnú cenné rady, kam ísť 
a čomu sa vyhnúť. Návšteva 
záhrad Jardin Majorelle ale-
bo múzea Yves Saint Lau-
rent je pre každú ženu milu-
júcu módu a dizajn povinnou 
jazdou, ktorú si najlepšie vy-
chutnáte práve osamote, vo 
svojom vlastnom tempe.

KATEGÓRIA: „ESTETICKÁ TERAPIA“ (PRE MILOVNÍČKY DIZAJNU A ARCHITEKTÚRY)
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18. DÁNSKO: KODAŇ A FILOZOFIA HYGGE

Kodaň je destinácia, kde dizajn nie je luxusom, ale štandardom. Pre sólo 
ženu je to mesto, ktoré ju naučí, ako si vytvoriť útulno kdekoľvek na svete.

Prečo Kodaň? Je to pravdepodobne najviac „bikable“ (priateľské k cyk-
listom) mesto na svete. Požičajte si bicykel a splyňte s davom štýlových 
dánskych žien. Kodaň je bezpečná, čistá a vizuálne dokonalá – od fareb-
ných domčekov v Nyhavn až po minimalistické kaviarne v Nørrebro. Je to 
lekcia v tom, ako žiť kvalitne, jednoducho a esteticky. V redakcii si myslíme, 
že kodaňské kaviarne sú najlepším miestom na svete, kde môžete sedieť 
sama s kávou a cítiť sa absolútne chic. ❖

KATEGÓRIA: „ESTETICKÁ TERAPIA“ (PRE MILOVNÍČKY DIZAJNU A ARCHITEKTÚRY)
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„ 
Nezáleží na tom, či si vyberiete hlinený domček v Mexiku 

alebo high-tech hotel v Kodani – najdôležitejšia krajina, ktorú 
počas sólo cesty objavíte, je tá vo vašom vnútri.

Myšlienka redakcie na záver
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Pro vaše dotazy a požadavky nás, prosím, kontaktujte na: plavby@discovertheworld.biz

Discover Travel – GSA pro Hurtigruten SK/CZ/PL, 
Pod baštami 276/3, 160 00 Praha 6, Czech Republic

Navštivte stránky aeroworld.cz/hurtigruten/

Úplné Obchodní podmínky naleznete na webových stránkách. Foto © Kristian Dále

Pomalé cestování na moři v té nejlepší podobě, jen pár hodin od domova.
Zažijte zelené fjordy, nekonečnou oblohu a arktický vzduch: 

najděte svůj únik od světa na plavbě po Norsku.

Najděte svůj klid 
v Norsku     

https://www.aeroworld.cz/hurtigruten/


NÁVRAT 
HRDINKY
Keď sa kľúč otočí v zámke a svet sa zrazu scvrkne na štyri 
steny. Ako spracovať post-travel blues, prečo je návrat 
domov tou najodvážnejšou fázou cesty a ako v šedi všed-
ných dní nestratiť tú nespútanú ženu, ktorou ste boli v 
neznáme.

Text: Redakcia Travelista®
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Lietadlo dosadne na runway s charak-
teristickým trhnutím, motory stíchnu a vy 
v tom zvláštnom medzipriestore medzi 
„tam“ a „tu“ pocítite náhly, takmer fyzický 
tlak na hrudi. Je to moment, kedy sa digi-
tálne hodinky na vašom zápästí automa-
ticky prepnú na domáci čas, no vaša duša 
ostáva niekde visieť v časovom vákuu, ti-
síce kilometrov pozadu, v uličkách, ktoré 
už poznáte podľa mena, alebo na vrcho-
loch, ktoré vám vzali dych. Návrat z dlhej 
sólo cesty domov nie je len logistickým 
úkonom vybalenia kufra a spustenia prvej 
práčky. Je to hlboký, často bolestivý a mä-
túci proces transformácie, ktorý v psycho-
lógii nazývame reverzným kultúrnym šo-
kom. Po týždňoch či mesiacoch, kedy bol 
každý váš deň listom nepopísaného pa-
piera, kedy ste každé ráno čelili neznámu 
a kedy ste sa museli spoliehať výhradne 
na svoje vlastné inštinkty, sa zrazu oci-
táte v prostredí, kde je všetko predvída-
teľné. Váš byt vonia rovnako, susedia sa 
zdravia rovnakým tónom a v obchode na 
rohu majú stále ten istý druh pečiva. Ten 
kontrast medzi vaším vnútorným vesmí-
rom, ktorý počas cesty expandoval do ob-
rovských rozmerov, a vonkajšou realitou, 
ktorá ostala statická, je hlavným zdrojom 
post-travel blues – melanchólie, ktorá vás 
môže prepadnúť práve vtedy, keď by ste 
teoreticky mali byť „šťastná, že ste koneč-
ne doma“.
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Najväčšou výzvou návratu hrdinky 
je zistenie, že hoci sa svet okolo vás 
nezmenil, vy ste sa vrátili ako niekto 
iný. Vaša optika vnímania problémov 
je zrazu prekalibrovaná; veci, ktoré vás 
predtým dokázali vyviesť z miery, sa 
dnes zdajú byť banálne v porovnaní s 
momentom, kedy ste uprostred noci v 
cudzom meste hľadali cestu k bezpe-
čiu alebo keď ste s pokorou sledovali 
rituály kultúry, o ktorej ste predtým len 
čítali. Tento nesúlad medzi vašou novou 
verziou a starými očakávaniami vášho 
okolia môže byť frustrujúci. Priatelia sa 
vás opýtajú tú obávanú otázku: „Tak ako 
bolo?“, a vy zrazu zistíte, že nedokážete 
v dvoch vetách zhrnúť tú hĺbku osame-
losti, eufórie, strachu a rastu, ktorú ste 
zažili. Máte chuť rozprávať o tom, ako 
ste sa naučili mlčať s neznámymi ľuďmi 
alebo ako vás dojalo gesto predavača 
ovocia, no oni chcú počuť len o počasí 
a cenách jedla. Práve v tomto momente 
dochádza k uvedomeniu, že tá najdô-
ležitejšia časť vašej cesty ostane na-
vždy neprenosná. Je to vaše súkromné 
tajomstvo, váš vnútorný poklad, ktorý 
musíte začať opatrne integrovať do šedi 
bežných utorkov bez toho, aby ste sa 
cítila ako cudzinka vo vlastnom živote.
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EMOCIONÁLNA DEKOMPRESIA A RITUÁL VYBAĽOVANIA 
DUŠE

V redakcii Travelista® vnímame prvé dni po návrate ako 
kritickú fázu „emocionálnej dekompresie“. Podobne ako 
potápač nemôže vyletieť na hladinu príliš rýchlo bez toho, 
aby si ublížil, ani sólo cestovateľka by sa nemala vrhnúť do 
kolotoča pracovných mailov a sociálnych povinností hneď v 
prvých hodinách po pristátí. Doprajte si luxus ticha. Vybaľo-
vanie kufra by nemalo byť upratovacou prácou, ale rituálom 
rozlúčky. Každý kúsok oblečenia, ktorý prešiel s vami tisíce 
kilometrov, každá mušľa nájdená na pláži či lístok z mú-
zea, sú svedkami vašej odvahy. Nežeňte sa do toho, aby ste 
všetko hneď skryli do skríň. Nechajte si tie predmety chvíľu 
na očiach, dovoľte si cítiť smútok za cestou, pretože smútok 
je len iným menom pre vďačnosť za to, čo ste zažili. Po-
st-travel blues nie je známkou slabosti, je to dôkaz, že ste 
sa sveta skutočne dotkli a že svet sa dotkol vás. Je dôležité 
si priznať, že je v poriadku cítiť sa chvíľu stratená vo vlastnej 
obývačke; hľadáte totiž nový spôsob, ako v nej existovať s 
tou novou silou, ktorú ste si priniesli v batohu.

Kľúčom k úspešnej integrácii je pochopenie, že hrdinka, 
ktorou ste boli v neznámych horách či v hektických met-
ropolách, nezmizla momentom prekročenia prahu bytu. Tá 
žena, ktorá dokázala vyjednávať v cudzom jazyku, ktorá 
prekonala strach z tmy v stane a ktorá sa nebála jesť osa-
mote v preplnenej reštaurácii, je stále tu. Vašou úlohou je 
teraz nájsť pre túto ženu priestor v bežnom živote. Často 
robíme chybu, že cestovanie vnímame ako „únik z reality“, 
no pre sólo cestovateľku je to skôr „vstup do hlbšej rea-
lity“. Keď sa vrátite, nesnažte sa túto skúsenosť zamknúť 
do priečinka „spomienky na dovolenku“. Skúste si z cesty 
priniesť jeden konkrétny návyk alebo postoj, ktorý budete 
aplikovať doma. Ak ste sa na cestách naučili ráno medito-
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vať, robte to aj v Bratislave. Ak ste 
si obľúbili dlhé rozhovory pri čaji bez 
sledovania telefónu, preneste tento 
rituál do svojich víkendov. Integrácia 
znamená, že svoju cestu nekončíte, 
ale premeníte ju na permanentný 
stav mysle, kde je zvedavosť a odva-
ha dôležitejšia než rutina a strach z 
neznámeho.

UMENIE MIKRODOBRODRUŽSTIEV: 
AKO NESTRATIŤ CESTOVATEĽSKÝ 
MINDSET

Aby ste doma neupadli do apatie, 
ktorú prináša stereotyp, musíte sa 
naučiť pozerať na svoje rodné mesto 
očami cudzinky. To, čo nás na ces-
tách tak fascinuje, nie sú len exotic-
ké kulisy, ale naša vlastná schopnosť 
úžasu a bdelosti. Na cestách sme 
„zapnuté“ – vnímame každú vôňu, 
každý nápis, každý detail na fasáde 
budovy. Doma väčšinou prepíname 
na autopilota. Skúste tento autopilot 
vypnúť. Vyberte sa do štvrte, v ktorej 
ste nikdy neboli, vyskúšajte reštau-
ráciu s kuchyňou, ktorú nepoznáte, 
alebo sa vyberte na sólo prechádz-
ku do lesa s rovnakým nastavením, 
s akým ste kráčali v džungli. Tieto 
„mikrodobrodružstvá“ sú skvelým 
liekom na post-travel blues, pretože 
kŕmia tú časť vašej osobnosti, ktorá 
túži po objavovaní. Cestovanie je to-
tiž viac o spôsobe, akým sa pozerá-

te, než o tom, kam sa pozeráte. Keď 
v sebe udržíte túto bdelosť, zistíte, 
že aj pondelkové ráno môže mať prí-
chuť dobrodružstva, ak k nemu pri-
stúpite s otvorenosťou sólo pútničky.

Okrem individuálneho spracova-
nia návratu je nesmierne dôležitá aj 
komunita. Vyhľadajte iné ženy, ktoré 
majú podobnú skúsenosť. Povedzte 
im o svojich pocitoch prázdnoty a o 
tom, ako vám chýba tá surová slobo-
da. Zdieľanie s niekým, kto rozumie, 
že sa vám cnie za prachom ciest viac 
než za komfortom domova, pôsobí 
ako balzam. V redakcii Travelista® 
veríme, že sólo cestovateľky tvoria 
neviditeľnú sieť, ktorá sa navzájom 
podopiera práve v týchto momen-
toch návratov. Vaša cesta vás nau-
čila, že ste schopná navigovať nielen 
po cudzích mapách, ale aj po ma-
pách vlastných emócií. Táto novona-
dobudnutá emocionálna inteligencia 
je vašou najväčšou konkurenčnou 
výhodou v práci aj vo vzťahoch. Ste 
žena, ktorá vie, že samota nie je ne-
priateľ, že strach je len informácia 
a že každá kríza má svoje riešenie. 
Tento pokojný vedomý postoj je tým 
najlepším suvenírom, ktorý ste si 
kedy mohli priniesť, a je vašou po-
vinnosťou ho teraz zdieľať so svetom 
okolo vás.
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„ 
Návrat z cesty nie je návratom k starému životu, ale začiatkom 

nového príbehu, v ktorom už konečne poznáte silu svojej vlastnej 
prítomnosti. Myšlienka redakcie na záver
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ZÁVEREČNÝ AKORD: KONIEC JE LEN ZAČIATKOM 
INEJ MAPY

Keď po pár týždňoch melanchólia ustúpi a vy sa 
opäť usadíte v rytme svojho domova, všimnete si 
drobnú, ale zásadnú zmenu. Vaše kroky sú o niečo 
pevnejšie, váš hlas o niečo istejší a vaše oči hľada-
jú horizont o niečo častejšie. Návrat hrdinky nie je 
smutným koncom filmu, je to finálna scéna, v ktorej 
hlavná postava stojí na prahu novej etapy s vedomím, 
že už nikdy nebude tou istou osobou ako na začiat-
ku. Sólo cesta vás vyzliekla z vašich istôt a obliekla 
vás do vašej vlastnej sily. Naučila vás, že domov nie 
je miesto, kde sú vaše veci, ale miesto, kde sa cítite 
v bezpečí sama so sebou. A to je najväčšia lekcia, 
akú vám svet mohol dať. Vaša káva v obývačke teraz 
chutí po slobode, pretože viete, že ak by ste sa zajtra 
rozhodli zbaliť a odísť na druhý koniec planéty, zvládli 
by ste to. Toto vedomie vnútornej neporaziteľnosti je 
tým, čo robí z každej sólo cestovateľky skutočnú hr-
dinku našej doby.

Svet v apríli 2026 je plný možností, no tá najväčšia 
z nich sa neodohráva v žiadnom letovom poriadku. 
Odohráva sa v tichu vášho bytu, keď sa pozeráte z 
okna a viete, že hoci sú vaše nohy na zemi, vaša my-
seľ už nikdy neprestane pátrať po ďalšom horizonte. 
Vaša sólo cesta neskončila pristátím; ona pokračuje 
v každom odvážnom rozhodnutí, ktoré odteraz urobí-
te, v každom prejave sebaúcty a v každom momente, 
kedy sa rozhodnete kráčať vlastnou cestou bez ohľa-
du na to, čo hovorí dav. Vitajte doma, hrdinka. Vaša 
ďalšia mapa sa práve začína kresliť, tentoraz však už 
perom, ktoré držíte pevne vo svojich rukách, poučená 
svetom a milovaná vlastnou samotou. ❖
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