


Das Buch

Sarah Knight war lange Jahre eine Perfektionistin, die in ihrem Büro­
job Überstunden schob, aber nicht recht zufrieden war. Als sie mit 
31 Jahren ihre erste Panikattacke hatte, beschloss sie, ihr Leben zu 
ändern. Es begann mit kleinen Dingen, von denen Sarah Knight sich 
löste, dann kündigte sie ihren Job und streifte das Joch der fremd­
bestimmten Lohnarbeit ab. Seither hat sie nicht nur gelernt, wie man 
sich von Belastendem befreien kann, sondern auch, was im Leben 
tatsächlich zählt.

Ob Familiendramen, Winterspeck oder die Beförderung in einen 
(noch) öderen Job: Lernen Sie, was wichtig für Sie ist – und ignorieren 
Sie den Rest. Die Not-sorry-Methode von Sarah Knight hilft Ihnen 
dabei, Ihr Leben zu entrümpeln und auf Unwichtiges zu sch***en. 
Machen Sie sich frei – und gewinnen Sie mehr Zeit, Energie und Geld 
für alles, was Ihnen wirklich wichtig ist.

Die Autorin

Sarah Knight ist schon nicht mehr ganz Mitte 30 und schmiss im Juni 
2015 ihren kompetitiven Konzernjob als Lektorin bei Simon & Schus­
ter hin. Seit sie weiß, auf welche Dinge sie keinen feuchten Dreck mehr 
geben muss, lebt sie frei von Zwängen und sehr viel glücklicher. Mit 
ihrem Mann verbringt sie abwechselnd ein halbes Jahr in der Domini­
kanischen Republik und in New York.
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EIN 
SCHEISSVERDAMMTER 

DISCLAIMER

In diesem Buch geht es darum, wie man lernt, nicht immer 
zu allem ja zu sagen. Um meine Methoden adäquat zu quan-
tifi zieren, werde ich im Folgenden off enlegen, zu welchen 
Dingen, Ideen, Ereignissen, Aktivitäten und Menschen ich 
persönlich nein gesagt habe. Vielleicht sind Sie nicht mit all 
meinen Entscheidungen einverstanden. Damit kann ich le-
ben. Womöglich haben Sie an gewissen Stellen der Lektüre 
auch das Gefühl, sich wiederzuerkennen – vor allem, wenn 
Sie Mutter oder Vater eines kleinen Kindes, Karaoke-En-
thusiast, Freund, Familienmitglied oder ehemaliger Kolle-
ge von mir sind. Falls Sie irgendwo auf den folgenden Seiten 
also der Verdacht beschleicht, es sei von Ihnen die Rede, 
dann nur aus einem von zwei Gründen: entweder weil es 
tatsächlich so ist oder weil Sie verblendet sind.

In jedem Fall gilt: Wenn Sie sich durch irgendetwas, das 
ich geschrieben habe, angegriff en fühlen, brauchen Sie die-
ses Buch ganz besonders dringend. Dann blättern Sie bitte 
umgehend vor zu Seite 37: »Sie müssen aufhören, sich dar-
um zu scheren, was andere Leute denken«.



Des Weiteren bitte ich Folgendes zu beachten: Diese Pa-
rodie wurde in keiner Form von Marie Kondo oder ihrem 
Verlag in Auftrag gegeben, genehmigt, unterstützt oder 
autorisiert.
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