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QHS 11.2f 

eKI 5 Finger-Anker  

Der eKI- 5 Finger ANKER  

Das SoE-Konzept stärkt die Energie im Veränderungsprozess durch eine bewusste Kommunikations-
haltung. Der 5-Finger-ANKER unterstützt Dich dabei, alle wichtigen Qualitäten der eKI-Kommunikation 
im Gespräch zielgerichtet anzuwenden. 

 
Alle fünf Qualitäten helfen Dir, wirklich beim Gegenüber anzukommen, eine offene und wertschätzende 
Kommunikation zu fördern und dabei Konflikte zu entschärfen. So entsteht Raum für Entlastung auf 
beiden Seiten und neue Möglichkeiten können wachsen. Dadurch bleibt die Energie im Gespräch im 
Fluss. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

So funktioniert der 5-Finger-ANKER: 

1. Spürst Du Dich in einem Gespräch berührt oder irritiert, setze bewusst den NULL-Punkt – 
eine kurze, innere Vollbremsung, um bewusst präsent zu sein. 

2. Nutze anschließend Deine „5 Finger“ als ANKER, um die fünf wichtigen Kommunikationsbe-
reiche schnell und einfach zur Hand zu haben – beim Gespräch selbst oder bei der Vorberei-
tung. So kannst Du das Gespräch sicher und souverän gestalten. 

Das regelmäßige Training mit dem 5-Finger-ANKER hilft Dir, diese Kommunikationsqualitäten im All-
tag immer besser umzusetzen. 

was, wer,  

wie  

berührt mich… 
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Inne-

Halten 

Energie 
messen 

Was 
möchte 

ich 
(nicht)? 

Was tue 
ich jetzt 
dafür? 

Ich bin 
o.k.  

Du bist 
o.k. 

was,  

wer, wie  

berührt  

mich… 
Was sehe / höre /  

rieche / schmecke / 
(er)taste / spüre  

(im Körper) ich? 
Was fühle,  
denke ich? 

Wie viel Energie  
habe ich?  

0 = Tank ist leer  
10 bin energievoll 

Einflussbereich? 
Was tue ich jetzt dafür? 

Ich sage was ich möchte / 
nicht möchte.  

Ich handle zielorientiert /  
Ich habe eine Strategie!  

Augenhöhe:  

Sowohl als auch 
d.h. jede Sichtweise ist 
erlaubt – es geht nicht 

um „richtig oder falsch“ 
sondern darum,  

Konsens zu finden! 
  

Was für ein Bedürfnis,  
was für einen Wunsch 

habe ich? 
Was möchte ich (nicht)? 

Was befürchte ich? 


