
 

        

           

        

 

soft explorations – tender ways to face the world 

Ideen für gelingende Alltagsgestaltung  

als introvertierter und hochsensibler Mensch 
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vulnerability    tenderness    tears   needs     fingertips         touch resting    role   relationships    love is in the air 
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Hallo du zarte Seele, 

du bist in dieser lauten und schnellen Welt immer wieder überfordert? 

Du fühlst dich schnell von Reizen überflutet und deine sozialen 

Batterien wollen viel und regelmäßig aufgeladen werden? Damit bist du 

nicht allein! 

Im Rahmen des Kunstprojekts soft explorations sind junge Menschen 

zwischen 20 und 26 zusammengekommen, denen es genauso ergeht 

wie dir. Gemeinsam haben wir das Thema Softness künstlerisch 

erforscht und uns so den Themen Introversion und Hochsensibilität 

angenähert.  

Einige Ergebnisse der gemeinsamen Zeit sind in diesem Zine 

abgedruckt. Die folgenden Seiten bestehen aus Alltagstipps und 

Erkenntnissen, wie wir uns als introvertierte und hochsensible 

Menschen in dieser lauten Welt zurechtfinden und dabei die gewohnten 

gesellschaftlichen Muster durchbrechen können. 

Viel Spaß beim Stöbern und Entdecken! 

 

 

 

 

 

Hello you tender soul, 

you are often overwhelmed in this noisy and fast world? You feel 

quickly flooded by stimuli and your social batteries want to be 

recharged a lot and regularly? You are not alone in this! 

The art project soft explorations brought together young people between 

20 and 26 who feel the same way as you do. Together we artistically 

explored the topic of softness and thus approached the topics of 

introversion and high sensitivity.  

Some results of our time together are printed in this zine. The following 

pages consist of everyday tips and insights on how we, as introverts 

and highly sensitive people, can find our way in this noisy world and 

break through the usual social patterns in the process. 

Have fun browsing and exploring! 



 
 

                                     

 



 
 



 
 



 
 

 
 



 
 

          
 



 



 
 

yes can be so easy and no can be so hard 
but they are both very essential  
to know with your whole heart 

you can practice saying no all day  
and feel within yourself 
what it says to you  
before you start to melt  melt into the ground around 

by softly caring hands 
that allow to become with all 
and sense tenderness in wealth 

 



 
 



 
 

 

 

 



 
 

 



 
 



 
 



 

  

let your eyes soften onto the world… 



  



 

 



 

 



 
 

 

 



Weitere hilfreiche Quellen könnten beispielsweise folgende Bücher sein: „Still“ von 

Susan Cain, „Zart besaitet“ von Georg Parlow, „Achtsam leben mit Hochsensibilität“ von 

Susan Marletta-Hart, „Selbstmitgefühl“ von Kristin Neff 

Du möchtest mehr über soft explorations erfahren? Folge uns gern auf Instagram 

@softexplorations 

Eine Zine von Amra, Debora, Emilie, Franzi, Georg, Gunnar, Hannah, Leyl, Lia, Lydi, Mia, Miri, 

Paula, Rain, Sophie und Tobi. 

 

Ein großer Dank gilt Neele Ruckdeschel und Tessa Broadby für Unterstützung aller Art, Freya 

Gorny, Ludger Storcks und Nicola Bullock für ihre wunderbaren Workshops, Mandy für ihre 

gewissenhafte Beratung auf dem Weg zur Förderung und Ponderosa² für die Kooperation und den 

magischen Raum im Odertal. 

 

Wir freuen uns über Rückmeldungen und konstruktive Kritik per Mail an 

softexplorations@gmail.com 

 

Gefördert durch das Zukunftspaket für Bewegung, Kultur und Gesundheit  
 

 
Other helpful resources could be, for example, the following books: “Quiet” by Susan Cain, “Self-

Compassion” by Kristin Neff. 

 

Want to learn more about soft explorations? Feel free to follow us on Instagram @softexplorations 

 

A zine by Amra, Debora, Emilie, Franzi, Georg, Gunnar, Hannah, Leyl, Lia, Lydi, Mia, Miri, Paula, 

Rain, Sophie and Tobi. 

 

A big thank you goes to Neele Ruckdeschel and Tessa Broadby for all kinds of support, to Freya 

Gorny, Ludger Storcks and Nicola Bullock for their wonderful workshops, to Mandy for her 

conscientious guidance on the way to the funding and to Ponderosa² for the cooperation and the 

magical space in the Oder Valley. 

 

We welcome feedback and constructive criticism via mail to softexplorations@gmail.com 

 

Sponsored by das Zukunftspaket für Bewegung, Kultur und Gesundheit 

 

 
 

,,maybe we will all meet here again…”   

 

- Debora: ,,probably not” 

 


