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Sabine Hubner ist eine der profiliertesten Service-Expertinnen im
deutschsprachigen Raum. Als Beraterin, Buchautorin und Blog-
gerin, gefragte Keynotespeakerin und Hochschuldozentin lotet
sie seit 20 Jahren das spannende Feld zwischen Serviceglick und
Servicewduste aus. Schon als Kind hatte sie im &sterreichischen
Gasthof ihrer GroBmutter hautnah erlebt, dass sich der Erfolg
eines ganzen Unternehmens aus einzelnen Menschmomenten
zusammensetzt. Seitdem ist Sabine Hubner dem Geheimnis der
Menschmomente auf der Spur. Dieses Tagebuch fihrt ihre Ge-
danken aus ihren Buchern ,,Empathie” und ,Servicegliick" weiter.
Es ladt Sie ein zur Selbstreflexion und zum bewussten Erleben
glucklicher Menschmomente - jeden Tag!

www.sabinehuebner.de
mm@sabinehuebner.de
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~SEI DU SELBST

MENSCHMOMENTE

Warum Ihr Tagebuch ein Gliicksbringer ist

Es ist stockdunkel auf dem leeren Parkplatz. Durch den Schnee-
regen lasst sich der Hoteleingang nur erahnen. Ich schalte den
Motor ab, ¢ffne die Tir, gleite in die Kalte, haste durch Pfutzen
um den Wagen herum zur Heckklappe, zerre meinen Koffer her-
aus. Schneematsch klatscht auf meine Brille. Nach der Hollenfahrt
auf eisglatter Autobahn flhlt sich mein Nacken bretthart an, mein
Magen knurrt. Was mir jetzt noch fehlt, ist ein mdrrischer Rezepti-
onist und ein kaltfeuchtes Zimmer...

,Guten Abend, liebe Frau Hibner!”, erstaunt schaue ich auf.
.Wie gut, dass Sie sicher angekommen sind. Ich habe lhnen eine
heil3e Suppe vorbereiten lassen.” Ein Uber das ganze, faltige Ge-
sicht lachelnder Herr halt einen riesigen Regenschirm Uber mich
und nimmt mir den Koffer aus der Hand. In meinem Herzen geht
die Sonne auf. Ich hatte ihn kissen kénnen...

Von der Magie der Begegnung

Ein Schirm, ein freundlicher GruR, eine heiRe Suppe. Mehr braucht
es oft nicht, um einen Menschen glicklich zu machen. Und, ganz
ehrlich? Ich war sicher, dass sich der Hotelmitarbeiter Uber unse-
ren schonen Menschmoment auf dem Parkplatz genau so gefreut
hat wie ich. Vielleicht sogar noch mehr.

Genau das macht den Zauber der Begegnung zwischen
zwei Menschen aus: Ein Menschmoment verwandelt die Welt fur
einen Augenblick in einen besseren Ort. In ein magisches Jetzt.
Auf das Sie, und das ist die gute Nachricht, gar nicht warten mus-
sen. Machen Sie sich lhre glicklichen Menschmomente einfach
selbst!

Mit diesem kleinen Tagebuch gebe ich lhnen ein passen-
des Werkzeug an die Hand. Wie es funktioniert? Mit lhren Noti-
zen steuern Sie lhre Aufmerksamekeit. Je mehr Sie Ihren Fokus auf



besondere Menschmomente richten, desto mehr werden Sie im
Alltag entdecken. ,Energy flows, where attention goes”, heif3t es
in der Hawaiianischen Huna-Tradition. Unsere Energie fliel3t dort-
hin, worauf sich unsere Gedanken richten.

Gluck, Motivation, Inspiration - wir meinen oft, dass wir das
alles mit mehr Konzentration auf uns selbst finden. Und wundern
uns, wenn es nicht funktioniert.

Jeder Menschmoment bringt Gliick zuriick

Meine Erfahrung: Das Ich wachst am Du. Wer einen guten Sinn fur
besondere Menschmomente hat und diese bewusst erlebt, dem
erschlie3t sich die grof3te Kraftquelle Uberhaupt. Nennen Sie es
Energie oder Glick, Lebenslust oder Liebe... Wahrscheinlich ist es
alles auf einmal.

Und ganz gleich, ob Sie lhren Schirm teilen, dem jung-ver-
liebten Paar am Nebentisch heimlich den Cappuccino spendieren
oder freundlich zwinkern, wenn sich jemand im StralBenverkehr
mal wieder nicht ganz so geschickt anstellt: Jeder kleine Men-
schmoment bringt groRes Gllck zurtick. Fur Sie.

Dieses Gefuhl, liebe Leserinnen und liebe Leser, mochte
ich mit lhnen teilen. Und wenn Sie es auch mit mir teilen moch-
ten, schreiben Sie mir lhre schonsten Menschmomente gerne an
mm@sabinehuebner.de

Ich wiinsche Ihnen von Herzen viele magische Menschmomente!
Ihre

~ALLES, WAS WIR



AUFSCHREIBEN

RITUALE

JEDEN TAG GLUCK

Lassen Sie Ihre Sonne aufgehen - jeden Tag

Montag: Der Morgen liegt auf dem Schreibtisch wie Blei. Die Kre-
ativitat versteckt sich irgendwo in der Schublade, die Motivation
steckt noch im Stau und der erste Kundenanruf verstolpert sich
schon bei der GruRformel...

Kennen Sie das? Als neulich mein Montagmorgen so gar
nicht in Schwung kam, fiel mein Blick auf ein ungenutztes Tage-
buch. Ich nahm es zur Hand, fing an zu schreiben und hérte nicht
mehr auf, mich zu wundern. So viele Gedanken hatte ich im Kopf?
Gleichzeitig? Das wurde mir erst beim Aufschreiben klar, und
auch, dass in diesen Gedanken einigen Knoten zu I6sen waren.

Eine Stunde lang schrieb ich mir alles von der Seele. Und
nach dieser Stunde ging es mir so viel besser, dass ich Uberlegte:
Ware es nicht wunderbar, wenn ich dieses Erlebnis lhnen, liebe
Leserinnen und Leser, weiterschenken kénnte? So ist die Idee zu
diesem Buch entstanden.

Rituale machen uns stérker - jeden Tag

Seit jenem Montag starte ich in jeden Tag mit einem Cappuccino,
extra grol3, extra stark, und mit meinem Tagebuch. Ich freue mich
schon in der Frih auf schone Menschmomente und besinne mich
auf das, was mir im Job und im Leben wirklich wichtig ist und was
mich tragt. Und schon geht die Sonne in meinem Herzen auf.

Der Moment mit Kaffee und Tagebuch ist fur mich zu einem
Ritual geworden. Es gibt mir Struktur und Energie, erdet mich und
macht mich gltcklich. Es ist wie ein Zuhause - was umso wichtiger
wird, je turbulenter das Leben lauft. Und meins lauft immer tur-
bulent... Am Abend wiederhole ich das Ganze mit Tagebuch plus
Tee. Ich Uberlege, wem ich im Laufe des Tages eine Freude ma-
chen konnte, wem ich begegnet bin, was mich Uberrascht hat und
fur welche Momente ich dankbar bin.



Rituale sind etwas anderes als Routinen. Sie dienen nicht
dazu, Dinge effektiv zu erledigen, sondern dazu, dem Leben In-
tensitat zu geben. Es geht nicht darum, Gedanken schneller zu
denken, sondern darum, sie reifen zu lassen. Es geht nicht um den
ultimativen Powerknopf fur den Alltag, sondern darum, den Alltag
flr einen Moment zu verlassen. Grof3er zu denken. Weiter.

Inseln schaffen - und die Landkarte dndern

Schreiben? Frith am Morgen? Wie soll ich das denn noch schaffen?
Wenn Sie sich das gerade fragen: Ja. Klar. Es ist nicht leicht, im
ohnehin schon vollgestopften Alltag noch einen Moment zu fin-
den. Nur: Man findet nie Zeit fir irgendetwas. Weil man Zeit nicht
finden kann, nur nehmen. Immer wieder. Sie ist ja da.

Also fangen Sie einfach an. Warum nicht jetzt sofort? Den
absolut richtigen Moment gibt es sowieso nicht, und fur alltagli-
che Dinge braucht es nicht einmal den absolut richtigen Moment.
Deshalb Ihr Ritual. Es setzt den Moment. Und wenn Sie es mal
nicht schaffen? Na und? Das Sinnvolle immer wieder versuchen ist
nicht nur notwendig fiir ein gelungenes Leben, es ist das Leben.
Und wer sich kleine Inseln im Alltag schafft, der veréndert auf lan-
ge Sicht seine ganze Lebenslandkarte. Sogar die Welt.

Menschmomente verandern die Welt

.Die besten Reformer, die die Welt je gesehen hat, sind die, die bei sich
selbst anfangen”, hat George Bernard Shaw gesagt. Mit dem Tage-
buch fangen Sie bei sich selbst an. Sie nehmen sich am Morgen
einen Tagebuchmoment fur sich, damit Sie tagstber mit anderen
gemeinsam Menschmomente feiern kénnen.

Zugegeben: Diese Sicht ist ungewdhnlich in einer Zeit, in der
wir uns von morgens bis abends selbst optimieren - Schrittzahler,
Fitness-Training, Sixpack-App. Doch diese Sicht ist notwendig, weil
wir bei aller Optimierung das aus dem Fokus verlieren, was uns das
Leben ganz besonders intensiv splren lasst. Unser Gegentber.
Der Mensch ist keine Insel! Unsere grof3te Herausforderung ist,

GUTE GEWOHNHEIT



WEITER WACHSEN

HALTUNG

statt noch besser zu arbeiten oder auszusehen, unsere besten
Momente zu teilen. Lebensfreude hat ihren Ursprung genau hier!
Und selbst wenn unser Gegenuber ein Kunde ist, kann die Begeg-
nung so schon sein wie ein Treffen mit Freunden.

Lebensfreude braucht Menschmomente

Ob wir unser Gegenuber schon lange kennen oder erst seit funf
Minuten? Das macht keinen Unterschied, wenn wir durch den
einzelnen Menschen hindurch das Ganze in den Blick nehmen -
Menschlichkeit, das Leben, die Liebe. Ein im Grunde sehr unwahr-
scheinlicher Zufall in diesem Universum und ein wunderbarer
Grund, jeden Menschmoment zu feiern. Oder?

Beginnen Sie also jeden Tag mit guten Gedanken. Schlafen
Sie jeden Tag mit guten Gedanken ein. Und mit Dankbarkeit - eine
gute Idee nicht zuletzt deshalb, weil Dankbarkeit Ihre Gesundheit
messbar verbessert - in vielen Studien bewiesen.

Aufschreiben macht den Unterschied

Warum Sie statt nur ein bisschen nachzudenken Ihre Gedanken
wirklich aufschreiben sollten? Einen Gedanken aufschreiben ist,
wie ein neues Kleidungsstuick vor einem Spiegel testen. Man pro-
biert, ob der Gedanke passt. Man wahlt eine andere Grofie, eine
andere Farbe. Und wenn man die richtigen Worte gefunden hat,
geht man in den Tag mit einer starken inneren Haltung.

Und Aufschreiben ist viel mehr als nur einen Gedanken fest-
halten. Schreiben ist verandern. Wenn Sie schreiben, verwandeln
Sie vage Ideen in klare Worte. Sie verwandeln Erfahrung in Er-
kenntnis. Und manchmal ist es beim Schreiben so, dass Sie lhren
eigenen Gedanken beim Wachsen zuschauen kénnen. Und damit
auch Ihrer Entwicklung zu einer einzigartigen Persénlichkeit.

Worauf es ankommt

Ich m&chte Sie mit diesem Buch zu einem Experiment ermutigen:
Suchen Sie Blickkontakt. Wagen Sie Offenheit. Gehen Sie in den



Dialog. Geben Sie Menschmomenten eine Chance. Ein bisschen
Mut brauchen Sie schon dazu: Jeder Menschmoment ist einzig-
artig, jeder ist eine Uberraschung, keiner ldsst sich bis ins Detail
planen. Warum sich das Risiko lohnt? Da folge ich dem Denker
Martin Buber: ,Alles wirkliche Leben ist Begegnung.”

Und noch etwas: Tagebuch schreiben ist leicht. Sie brau-
chen niemandem etwas zu erklaren, Sie brauchen nichts zu recht-
fertigen. Es geht darum, zu verstehen. Und jeden Tag eine einzige
Frage zu stellen:

Wie mache ich die Welt heute fiir mich und
fiir andere zu einem besseren Ort?

Ob und wie lhnen das gelungen ist, dariber durfen Sie jeden
Abend staunen. Und es an jedem neuen Tag neu versuchen.

Bevor es nun richtig losgeht mit Ihrem Tagebuch, mdchte
ich noch diese Gedanken mit Ihnen teilen: Wie Empathie gltck-
lich macht, warum wir fir andere Sterne vom Himmel holen und
Glicksmomente unbedingt teilen sollten.

MENSCHMOMENT





