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Аннотация
Вы когда-нибудь задумывались, сколько вещей из вашего шкафа вы носите на самом деле? В поисках способа избавиться от шопинг-зависимости, постоянного неудовлетворения покупками и растущего объема содержимого гардероба Кортни Карвер создала уникальный модный челлендж «Проект 333», который протестировали уже тысячи женщин и девушек по всему миру. Если вы устали от постоянного беспорядка в шкафах, вечных опозданий из-за сложного выбора одежды, неуверенности в своем стиле и привлекательности, эта книга поможет начать жить проще, не зависеть от вещей и избавиться от страха разочаровать окружающих. Меньше зацикливаясь на своей одежде, а больше – на заботе о себе, мы не только прекрасно выглядим, но и чувствуем себя намного лучше.
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«Кортни делает удивительную работу, помогая справиться с физическим и эмоциональным хламом, который сопровождает наш гардероб».
– Райан Никодемус, сооснователь «The Minimalists»

«Благодаря «Проекту 333» я нашла ключ к тому, чтобы сделать свою жизнь проще. Я научилась не позволять тем вещам, которые ношу, изнашивать меня. Теперь я одеваюсь с использованием меньшего, чувствую себя вдвойне увереннее и искренне благодарна за это Кортни Карвер. Дайте себе возможность преобразить вашу жизнь, просто начав с гардероба».
– Энджел Чернофф, автор «Getting Back to Happy» и «1000 + Little Things», бестселлеров по версии «New York Times»

«Я открыла книгу «Проект 333» с мыслью, что мне пригодилась бы помощь, чтобы сократить гардероб, но не подозревала, что это практическое руководство позволит обнаружить главный источник стресса в моей жизни. После нескольких дней применения на практике принципов из книги «Проект 333» я начала видеть хлам и излишества в моей жизни такими, какими они были на самом деле, – чрезмерным грузом, десятилетиями придавливавшим меня к земле и отвлекавшим от того, что действительно важно. С мудростью, юмором, сочувствием и практичностью Кортни Карвер учит нас замечать, что на самом деле идет на пользу жизни вокруг нас, чтобы мы начали делать правильный эмоциональный и финансовый выбор для себя и для тех, кого мы любим. Благодаря «Проекту 333» моя семья открывает неограниченные возможности, потому что мы стали жить легче и счастливее с меньшим!»
– Рэйчел Мэйси Стаффорд, автор «Hands Free Mama» («День, когда я перестала торопить своего ребенка»), «Hands Free Life» и «Only Love Today», бестселлеров по версии «New York Times»

«Я поняла, что простота в ее окончательном виде всегда выглядит непринужденно, но оказалось, что добиться этого не так легко. В «Проекте 333» Кортни приведет ваш гардероб к минимализму через пошаговые рекомендации, помогая добраться до корней проблемы под кипой одежды, кучей обуви и горой досады. Я согласно кивала с первой до последней страницы. Думаю, вы будете делать так же».
– Мелисса Коулмен, автор «The Minimalist Kitchen»

«Если вы думаете об оптимизации гардероба, позвольте Кортни Карвер стать вашим гидом. Она покажет, как отпустить лишние вещи, чтобы вы могли впустить больше радости, благодарности и любви в вашу жизнь. Как говорит Кортни: «Простота – это возвращение к любви», и эта книга полна наполненных любовью советов и историй. Я настоятельно рекомендую «Проект 333»!»
– Тэмми Штробель, автор, фотограф и основатель RowdyKittens.com

«Для меня “Проект 333” стал чем-то большим, чем использование меньшего числа предметов одежды. Он стал для меня признанием ценности границ, которая выходит далеко за рамки наших гардеробных. Она начинает просачиваться в то, как мы обставляем наши дома, в игрушки, которые мы покупаем детям, и даже в то, как мы предпочитаем тратить наше время, деньги и энергию. Эта книга обязательна к прочтению для тех, кто готов сделать свою жизнь легче».
– Джошуа Беккер, автор «The Minimalist Home» («Дом минималиста») и «The More of Less» («Меньше значит больше»)

«Проект 333» – это не просто модный челлендж, это приглашение жить более осмысленно. У Кортни мягкий, сердечный подход к расхламлению, и она поддерживает читателей на протяжении всего пути».
– Фрэнсин Джей, автор книг «The Joy of Less» («Радость малого») и «Lightly» («Легко»)

«Кортни Карвер понимает неукротимую силу меньшего».
– Джошуа Филдс Мильберн, сооснователь «The Minimalists»



Всем отважным любопытным сердцам, готовым спросить: «Не будет ли это безумием…»
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Когда в 2010 году я создала минималистичный модный челлендж «Проект 333» (Project 333), меня не интересовал капсульный гардероб. У меня не было желания развивать персональный стиль. (Я думала, что это проигрышное дело.) На самом деле моя мотивация имела очень мало общего с одеждой. Мне просто хотелось немного покоя. Я хотела отдохнуть от лишнего и получить передышку от постоянных опозданий по утрам из-за смены нескольких нарядов. Почувствовать себя комфортно в моей одежде. И избавиться от навязчивых мыслей о том, что надеть на работу, на ужин или на мероприятие.
Хотелось избавиться от чувства, что у меня чего-то недостаточно… Что меня самой недостаточно.
Среднестатистической женщине принадлежит никогда не ношенная одежда на $550. Мы носим 80 % времени 20 % нашей одежды, но при этом 100 % нашего гардероба получают 100 % нашего внимания, наших эмоций, пространства и времени. И это утомляет.
Не хотите ли почувствовать некоторое облегчение и… немного отдохнуть?
То, что вы реорганизуете ваш гардероб год за годом или сезон за сезоном, — это всего лишь пластырь, прикрывающий куда более серьезную проблему.
У нас слишком много одежды. Ее намного больше, чем нам требуется, хотя нас приучили верить, что этого все равно недостаточно. У нас нет «правильной» обуви, трендового пальто на сезон, идеального маленького черного платья или новейшей и самой роскошной сумочки. Попав в тиски постоянных сравнений, привлекательных рекламных кампаний и смехотворно низких цен на быструю моду, мы все покупаем, покупаем и покупаем. И этого всегда недостаточно.
Что «такое проект 333»
«Проект 333» — это приглашение создать свободное пространство в вашем шкафу, дополнительное время в вашей жизни и любовь в вашем сердце. Это призыв к меньшему и шанс полностью пересмотреть ваши отношения с вещами и шопингом, особенно с теми предметами одежды, которые вы надеваете каждый день. «Проект 333» — это возможность думать иначе, одеваться иначе и выяснить, что вы на самом деле хотите иметь и что вам действительно нужно в вашем гардеробе и в вашей жизни.
Хорошо, но что это такое в реальности?
О’кей… Вот что это такое. «Проект 333» — это минималистичный модный челлендж, когда вы носите только 33 предмета гардероба — включая одежду, аксессуары, украшения и обувь — в течение 3 месяцев. Я обязательно расскажу вам о правилах, но пока вы, вероятно, думаете: «Классно… Что ж, можно попробовать», или «Мило, но это не для меня», или «Вы сошли с ума». Большинство людей относятся именно к этим категориям. Промежуточных вариантов практически нет. Люди либо «за», либо «против». Сначала.
Я пытаюсь сказать вам вот что. Не беспокойтесь из-за вашей первой реакции. К тому времени как вы закончите читать эту книгу, вы будете иметь более четкое представление о том, чего ждать от этого проекта и как этот маленький челлендж может изменить не только ваше отношение к стилю, но и всю вашу жизнь.
С чего все началось
Я начала этот челлендж как личный эксперимент в 2010 году, потому что не могла совладать со своим гардеробом. Я десятилетиями собирала одежду (и другие вещи, как делаем это мы все). Когда мой шкаф переполнялся, я перекладывала его содержимое в коробки, ящики или в другие шкафы, чтобы всему хватило места. Я разбирала вещи весной и зимой («новый год — новая вы»), освобождая немного пространства, но, в конце концов, оно опять заполнялось. Мне всегда требовалось что-то новенькое из одежды для очередного нового сезона или важного события, часто просто по эмоциональным причинам. От шопинга я чувствовала себя лучше. Недолго, но, по крайней мере, на минуту.
Прежде чем я создала правила для «Проекта 333», я пыталась найти челлендж онлайн. В течение нескольких лет я упрощала мою жизнь, медленно и аккуратно, но осознавала, что такой постепенный подход к переменам не сработает в отношении моего гардероба. Я давно миновала черту, за которой медленная и постепенная перемена помогла бы мне с одеждой. Мне нужно было не только изменить содержание моего шкафа, но и начать иначе думать о моей одежде, о моем гардеробе и о моих привычках шопинга. Я не смогла найти тот челлендж, который искала, поэтому создала его сама. 1 октября 2010 года я дала обещание себе (и Интернету), что буду носить меньшее количество предметов одежды (намного меньше, чем обычно носила) в течение трех месяцев. Я не знала, чего ожидать. У меня не было каких-то особенных целей.
Как я уже сказала, мне действительно хотелось немного покоя. Я устала от необходимости думать о том, что надеть, что купить, что оставить, что отдать, что продать и что хорошо смотрится. Примерка нарядов, тревога о том, что подумают люди, забота о большом гардеробе превалировали в моей жизни, и я от этого устала. Всю жизнь я покупала одежду, и мне все равно нечего было надеть.
Начав челлендж, я работала полный день в сфере рекламных продаж (вот она, ирония судьбы) для группы журналов. Я помню, как смотрела на крошечный капсульный гардероб, который создала, и думала: «Этого не хватит», «Люди заметят» и «Это ли не безумие?». Моя работа состояла из постоянных встреч и мероприятий. Моя реальная жизнь (я никогда не считала работу «реальной жизнью», потому что мне очень хотелось ее бросить) состояла из заботы о моей семье, походов, свиданий, встреч с друзьями… и шопинга. Мне было тревожно, но я понимала, что в любом случае пришла пора для перемен. Если я не изменюсь, ничего не изменится.
Чем «Проект 333» не является
• Это не формула что надевать или что не надевать. В рамках «Проекта 333» его участницы создавали капсульные коллекции из 33 черных вещей, 33 очень ярких принтов и всего возможного между ними. В книге вы познакомитесь с несколькими примерами. Красота этого челленджа в том, что у вас есть возможность носить вашу любимую одежду каждый день.
• Это не соревнование. Даже если вы добьетесь нескольких личных побед, победителя в «Проекте 333» нет. В этом челлендже и в этом сообществе мы не соревнуемся друг с другом, мы друг друга поддерживаем.

Мы подбадриваем друг друга и вдохновляем, рассказываем о том, что носим, что узнаем и как растем.
• Это не точная наука. Я выбрала цифру 33 на основе того списка предметов одежды, который составила, размышляя о том, что мне потребуется в течение 3 месяцев. В список вошло примерно 45 вещей, но так как это челлендж, я выбрала число 33. Я не знала наверняка, что у меня получится, но мне понравилось, как это звучит: 33 вещи на 3 месяца – 333. Я рекомендую начинать с 33, но у вас может быть другая цифра. С этим мы разберемся позже.
• Этот проект не для страданий. Однажды мы вместе с дочерью ждали поезда в Нью-Йорке. На мне была рубашка в голубую и белую полоску, одна из моих 33 вещей. Я отпила глоток кофе, и он пролился на рубашку из-под неплотно закрытой крышки. Посмеявшись от души, я отправилась за новой рубашкой, не собираясь ходить в испачканной весь день ради простоты или ради соблюдения правила челленджа «не покупать новые вещи». Если предмет одежды, который вы включили в свои 33, рвется, пачкается или становится вам мал/велик, не страдайте из-за этого. Приведите одежду в порядок или замените ее и двигайтесь дальше.

Пять аспектов, которые выиграют, если вы будете носить меньшее количество предметов одежды
Есть много причин присоединиться к «Проекту 333». Хотя для каждой из вас проект будет сугубо индивидуальным опытом и пользу он принесет каждой свою, есть несколько позиций, которые выигрывают в результате сокращения гардероба и присоединения к этому челленджу.
Деньги. Участие в «Проекте 333» – это не просто обязательство обходиться меньшим количеством одежды, это еще и приглашение полностью прекратить шопинг на три месяца. Даже если вы не думаете, что тратите много на обувь, одежду, аксессуары или украшения, вы, возможно, удивитесь, как эти покупки (маленькие и большие) накапливаются.

Время. Вспомните, сколько времени вы потратили в прошлом месяце на шопинг в магазинах или онлайн. Сколько времени вы потратили, разбирая электронные письма со специальными предложениями или примеряя различные наряды из вашей нынешней коллекции? И сколько времени вы потратили, собираясь каждое утро? А теперь прибавьте к этому то время, которое вы потратили, размышляя о прошлых или будущих покупках. В следующие три месяца вы получите это время назад.

Пространство. Даже если вы мгновенно не избавитесь от лишних вещей, а уберете их с глаз долой, то приобретете физическое пространство, ближайшее к вам, и ментальное, проведя расхламление.

Ясность. Как только вы выберете 33 вещи, следующие три месяца вам не придется много думать о том, что надеть. Вы не будете волноваться о выставленном на распродажу, о новых покупках или о недостатках вашего гардероба. Избавившись от необходимости принимать эти решения, вы сможете подумать о действительно важном, и у вас будет больше ясности в течение дня. Прощай, усталость от принятия решений.

Свобода. Шкаф, полный одежды, которая вам не подходит, за которую вы слишком много заплатили и которую не носите, давит на вас каждый раз, когда вы его открываете, чтобы выбрать, что вам надеть. Когда я открывала свой шкаф, это ежедневно напоминало мне о моих долгах и моем неудовлетворении. В нем висела одежда, которая была мне не по размеру, которую я никогда не носила. Там была даже одежда с ярлыками. Как только я выставила за дверь излишки, я избавилась и от чувства вины, и от других эмоций, которые так долго меня мучили. Отпустив это, я поняла, что заплатила за все сполна. Я заплатила за это деньгами, временем, вниманием и эмоциями. А вы разве нет? Когда в вашем шкафу останутся только ваши любимые вещи, вы испытаете чувство освобождения от вины, от груза лишней одежды, с которыми сталкиваетесь каждое утро.

Первые 333 Кортни
Прежде чем я проведу вас по пути этой меняющей жизнь реконструкции гардероба, мне, вероятно, следовало бы рассказать вам, кто я такая (очень коротко). Я замужем за любовью всей моей жизни, у меня дочь двадцати с небольшим лет, которую я тоже очень люблю. Да, вот так случилось. Я автор, блогер, спикер, творческий человек и интроверт. Я много лет проработала в продажах, маркетинге и рекламе. Но после того как мне поставили диагноз «рассеянный склероз» в 2006 году, я избавилась от большей части стресса в моей жизни (в числе прочего я избавилась от хлама, долгов и дома) и оставила надежную карьеру, чтобы заняться работой, которая заставляет меня улыбаться. У меня есть блог bemorewithless.com, к которому многие обращаются после того, как обнаружат в Google «Проект 333» (Project 333). Я написала книгу «Душевная простота» (Soulful Simplicity), чтобы поделиться моей историей. В нее вошла короткая глава о «Проекте 333».
Теперь я написала целую книгу о «Проекте 333», включив в нее короткий рассказ о моей истории. Так обычно бывает, когда я упоминаю о «Проекте 333». Он становится главной темой разговора!
Я собираюсь больше рассказать вам о том, как я это сделала, как вы можете это осуществить, с какими препятствиями я столкнулась и как другие люди меняют свои гардеробы и жизни с помощью «Проекта 333». Но сначала я коротко расскажу вам о том, что я включила в мою первую коллекцию (подробный список вы найдете на https://bemorewithless.com/minimalist-fashion-project-33-begins):
• 21 предмет одежды
• 6 аксессуаров
• 2 украшения
• 4 пары обуви
Моя коллекция из 33 вещей изменилась и эволюционировала со временем, но обычно я не выхожу за рамки похожих категорий. Сначала фактор простоты ограничивал только количество предметов в моем гардеробе, но теперь я применяю принцип простоты и к отдельным предметам, которые включаю в мою коллекцию. Легче ли ухаживать за таким гардеробом? Как на него реагируют окружающие?
Подходит ли он моей фигуре и моему образу жизни или даже нескольким сторонам моего стиля жизни? Продолжайте читать, чтобы узнать, как вам собрать собственный капсульный гардероб для этого челленджа и почему это важно. Я предложу вам то, что можно включить в ваш гардероб, и скажу, что вы не обязаны включать в список из 33 предметов.
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Многие годы я верила, что существует идеальное маленькое черное платье для меня. Я была уверена, что новый шарф дополнит мой образ и, возможно, даже придаст ему целостность. Я думала, что в этих туфлях, в которых я едва могла ходить, я выгляжу сильной. Когда я попробовала на три месяца ограничить себя в количестве одежды, я вдруг поняла, насколько от нее завишу. А ведь я вовсе не то, что я ношу. Людям все равно, что я ношу. И что самое важное, чтобы быть счастливой, мне нужно намного меньше, чем я предполагала. Простота — это новый черный.

Больше

Если вы читаете эту книгу, надеясь, что я порекомендую вам идеальные джинсы или маленькое черное платье, без которых не представляете своей жизни, проведите быструю инспекцию вашего гардероба. Сколько джинсов у вас было за вашу жизнь? Сколько маленьких черных платьев? Сколько стильных сумочек? Как это для вас работает?
Правда в том, что нет такого предмета одежды, который изменит вас или убедит людей в том, что вы человек, которым не являетесь. Шопинг не исправит прошлого и не обезопасит будущее. «Больше» — это не ответ. Прежде чем я открыла для себя силу меньшего, снизила уровень стресса и упростила мою жизнь, я считала, что решение всех проблем — это «больше». Я думала, что буду счастливее, если у меня будет больше денег, больше места для хранения, я буду чаще ходить по магазинам, больше тратить, и у меня будет больше вещей. Я думала, что люди будут любить/уважать меня больше, если я больше для них сделаю. И я покажу себя, если буду делать больше во всех областях моей жизни. Но «больше, больше, больше» не привело к большему счастью, более близким отношениям или лучшему здоровью.
Произошло прямо противоположное. Мое стремление к большему привело к стрессу, депрессии и натянутым отношениям. В конце концов, дело кончилось переутомлением и болезнью.
Моим любимым местом для большего был мой гардероб. Если я поправлялась, я отправлялась на шопинг. Если, как мне казалось, одежда сидела на мне плохо, я покупала больше обуви. Если мне предстояло какое‑то мероприятие, я покупала новые платья и новые аксессуары, чтобы поднять настроение и самооценку. Если у меня был хороший день, я отмечала это походом по магазинам. Если я находила рубашку, которая мне нравилась, я покупала несколько штук разных цветов (а потом носила все время только черную). Если у меня был плохой день, лекарством снова становился шопинг. Стремление к большему было способом двигаться дальше, но это был плохой способ, потому что он усиливал мое чувство недовольства собой. Что-то шло не так, но я не понимала, что именно. Вместо того чтобы попытаться в этом разобраться, я обращалась к большему: больше вещей, больше бизнеса, больше шопинга. Если что-то идет не так, но ситуация терпимая, кажется легче поначалу оставаться в зоне «терпимо», чем разбираться с проблемами.
Когда я начала «отпускать» вещи в попытке снизить стресс, я почувствовала то, чего не чувствовала долгие годы. Я ощутила легкость. И я стала как бы счастливее и здоровее, поэтому решила продолжать. Вскоре «меньше» заменило «больше». Это было новым направлением и решением, которого я не ожидала. «Меньше» стало ответом. Я заметила это, когда уменьшились мои заботы, мое беспокойство, мои размышления… Мне полегчало. Я убрала что-то из моего рациона, что-то из моего календаря и моего бюджета. Потом пришло время разобраться с моим гардеробом. Поначалу я не думала, что мои туалеты и то количество вещей, которое я собирала десятилетиями, — это источник стресса, но в конце концов я это осознала. Одежда стала для меня грузом, отвлекала меня.
Как только я увидела, что одежда — источник стресса, мне захотелось отдать ее всю. К счастью, я этого не сделала, иначе это был бы «Проект 33», а не 333. Сначала я запихнула «больше» в глубину моего шкафа, потому что мне не хотелось с этим разбираться. У меня были веские причины цепляться за вещи из моего гардероба: я же потратила на них много денег, некоторая одежда имела для меня сентиментальное значение. К тому же я полагала, что люди оценивают меня на основании того, во что я одета. У меня было много проблем с идентичностью и эмоциями, связанных с моим гардеробом, как следствие — об этом было тяжело думать. Я начала с упрощения других сфер моей жизни, а когда пришло время разобраться с моим гардеробом, начала «Проект 333».
Больше хорошего: чего ждать от «Проекта 333»
Есть одна вещь, которую вы должны узнать прямо сейчас. Вы не обязаны избавляться от «больше» в вашем шкафу, когда начнете «Проект 333». На самом деле я не рекомендую вам это делать. Я прошу вас только спрятать лишнюю одежду. Уберите ее с глаз долой, когда начнете челлендж. И это не просто моя прихоть. Это расставание с одеждой сыграет свою роль позднее. Вам будет легче понять, что вам нравится носить, а от чего нужно избавиться. Дистанция, которую вы создадите между вами и лишней одеждой, облегчит вам процесс расставания с ней. Вы отвыкнете от нее, если вам не придется видеть ее каждый раз, когда вы открываете шкаф. Я помню, как проверила коробки с одеждой после моих первых трех месяцев с 33 вещами. Моей первой мыслью было: «О чем я только думала?» Почему я так долго держалась за одежду, которая не доставляла мне удовольствия и которую я не носила?
Почему я потратила столько времени на переживания из-за того, что не ношу ее? Прошло всего несколько месяцев, и я могла думать только об одном: «Пора отдать все это на благотворительность». Хотя в конечном итоге вся лишняя одежда отправилась за дверь; если бы я избавилась от нее немедленно, я бы гадала, правильно ли поступила, и беспокоилась, что мне нужно все покупать снова. Это создало бы новый стресс. Отнеситесь к этой части челленджа с большей осторожностью и, вместо того чтобы сразу избавиться от лишней одежды, сделайте вид, что расстаетесь с ней, спрятав на несколько месяцев.
Но хотя «меньше» заменило «больше» в моей технике решения проблем, я не могу не рассказать о том, что в моей жизни изменилось благодаря тому, что одежды стало меньше. Каждый переживает это по-своему, но вот что я услышала от людей, принявших участие в «Проекте 333».
«У меня больше времени по утрам». Обычно это первое преимущество, которое замечают те, кто принял участие в челлендже. Они не тратят время на примерку различных нарядов или на волнения о том, что надеть, у них есть время на завтрак, на медитацию или на то, чтобы начать день в более медленном и спокойном темпе.

«Я экономлю больше денег». Вот тут нет никаких сомнений. Благодаря «Проекту 333» я сократила мои еженедельные походы по магазинам до выхода один раз в квартал или даже реже.

«Я уделяю больше внимания тому, что меня интересует». Представьте, что мы направляем всю энергию и все внимание, затраченные на внешний вид и одежду, на действительно важное для нас и для мира.

«Я получаю больше комплиментов». Это один из сюрпризов. Я не только начала получать больше комплиментов, но и комплименты стали другими. Вместо «Мне нравится это колье/эта обувь» я чаще слышала: «Ты так хорошо выглядишь» или «Что в тебе изменилось? Ты великолепно выглядишь».

«Я стала уверенней в себе». Это одно из многих внутренних изменений. Я дала большую власть моей одежде и забыла о том, что уверенность идет изнутри.

И это не единственные перемены. Люди, попробовавшие челлендж «Проект 333», заметили, что тревоги стало меньше, появилось больше ясности и сосредоточенности. Они писали, что проявляют больше терпения с детьми и что лучше спят. Изменения, происходившие и в моей жизни, и в жизни тех, кто мне о них написал, никак не были связаны с рубашками, обувью, шарфами или ремнями. Изменения происходили в сердце.
Вам надо с чего-то начать
Минималистичный модный челлендж «Проект 333» не о моде и не об одежде, но он с этого начинается. Когда вы понимаете, от какого количества стресса вы можете избавиться, сколько пространства сможете создать, сколько денег сможете сэкономить и сколько радости испытаете, всего лишь сократив количество предметов одежды в гардеробе, вы спросите себя, почему не начали раньше.
Этот челлендж перехода к меньшему начинается с вещей, висящих в вашем шкафу, но результаты и инсайты, которые вы получите, будут иметь мало отношения к тому, что висит у вас на вешалках. Вы получите больше доказательств того, что «меньше» — это на самом деле намного «больше». Если «больше» для вас не работает, попробуйте «меньше».

Эмоции

Ваша одежда когда-нибудь делала вас счастливой? Или печальной, злой, виноватой, раздраженной? Я понятия не имела, сколько эмоций в моей одежде, пока с ней не рассталась. Я не подозревала, что одежда в моем шкафу вызывала у меня стресс, но знала, что в него меня вгоняет мое обращение с деньгами. Стресс был в моем расписании, в моей работе и в моих отношениях. Но в моем гардеробе? Я искренне считала, что моя одежда и, в частности, покупка одежды его снимают. Когда мне хотелось отвлечься от трудного рабочего дня, или от неприятных новостей, или от переутомления, шопинг приносил мне облегчение. Шопинг обещал мне что-то новое, что поднимет настроение и поможет почувствовать себя лучше. У меня была эмоциональная связь с отдельными предметами гардероба. Там были туфли, в которых у меня немели пальцы, но я потратила на них столько денег, что обязана была их носить. А еще там были джинсы, в которые я с трудом влезала в колледже, но я знала, что сумею в них втиснуться, если только мне удастся сбросить несколько фунтов.
У меня были и модные шарфы, которые я никогда не умела завязывать, но верила, что они поднимут меня на новый уровень изысканности, стоит только овладеть этим искусством. Удивительно, но все то, что я покупала, чтобы почувствовать себя лучше, заставляло меня чувствовать себя только хуже.
Я редко отправлялась в магазин, потому что мне нужна была новая одежда, скорее шла за покупками, чтобы ощутить себя лучше, облегчить боль от скуки и работы, которая не доставляла мне удовольствия. Я искренне верила, что новая одежда сделает меня счастливее или каким-то образом улучшит мою жизнь. Я эмоционально относилась к покупкам и к тому, что носила. Если мне дарили что-то из одежды, а я не представляла себя в ней, она все равно висела в моем шкафу в знак любви и уважения. И я испытывала дискомфорт, потому что никогда эту одежду не носила. Когда же я, наконец, была готова с чем-то расстаться, на меня наваливалось чувство вины, потому что я потратила много денег или много энергии на то, что никогда не носила. Я хранила и ту одежду, которая мне не подходила по размеру. От нее тоже шел негатив. У меня всегда было (по крайней мере) два размера одежды в шкафу: та, которая была мне впору, и та, которая, как я надеялась, когда-нибудь будет мне впору. Соедините это с моей сильной склонностью к сентиментальности, и вы поймете, почему мой шкаф был полон не только одежды, но еще чувств и эмоций.
Давайте распакуем эмоции…
• Вина. Вы можете испытывать чувство вины из-за того, что слишком много тратите, а потом не носите эту одежду; из-за того, что на некоторых нарядах все еще остаются ярлыки, или из-за того, что уделяете слишком много внимания вашему гардеробу. Чувство вины может появляться и из-за того, что вы не влезаете в одежду, которая раньше была вам по размеру, или в одежду, которая никогда не была вам впору. Просто безумие, до чего мы можем себя довести, всего лишь одеваясь.

• Досада. Все не подходит, все плохо выглядит. Этот момент «вот черт», когда вы смотрите по сторонам и видите, что все туалеты, на которые вы рассчитывали, лежат на полу, потому что вы определенно не можете надеть их сегодня. Как правило, я понимала, что эта эмоция связана не с нарядами, а с чем-то совершенно другим. Теперь, если моя одежда вызывает у меня досаду, я делаю шаг назад, думаю и концентрируюсь на том, что меня на самом деле раздражает. К примеру, если я накануне получила неприятное известие, устала, проголодалась, я этого сразу не понимаю и виню во всем одежду.

• Печаль. Если вы видите одежду, связанную с печальным для вас событием, то она вызовет у вас грусть. Футболка вашего бывшего или ваша старая форма могут вызвать у вас тоску. Одежда ваших любимых, которую вы храните после их смерти, редко вызывает ощущение комфорта. Вы не сможете удержать людей, отношения или любую часть прошлого только потому, что держитесь за эти вещи.

Обычно мы не испытываем эти негативные эмоции, пока не откроем дверцы шкафа. Увиденная одежда — триггер для наших эмоций. И самое деструктивное заключается в том, что мы не поймем, почему у нас портится настроение после того, как мы оденемся, пока не обратим на это внимание. Это стало таким повседневным, таким нормальным, что мы просто принимаем это. Мы привыкли, игнорируем и несем эту тяжесть день за днем, месяц за месяцем, год за годом. Мы неосознанно сами себя наказываем и даже не понимаем, за что. Если вы не хотите начинать день с этих эмоций, не хотите экзекуции, отпустите печаль, избавившись от одежды, которая ее вызывает.
Если вы хотите немедленно освободиться от этих болезненных эмоций, избавьтесь от…

От одежды, которая вам сейчас не по размеру. Уберите всю одежду, которая вам не подходит. Мала? Велика? В любом случае, избавьтесь от нее. Даже если ваш вес «плавает», дайте себе передышку. Те вещи, которые вам малы, не сделают вас стройнее, а те, что велики, не прибавят вам объем. Посмотрите, что произойдет, когда вы примете себя такой, какая вы сейчас, и тело, которое у вас сейчас. Одевайтесь соответственно. Если что-то изменится, поменяйте одежду.

От одежды, которую вам кто-то подарил, а вы ни разу ее не надели. Примите подарок и те чувства, с которыми вам его подарили, и двигайтесь дальше. Если эту вещь вы никогда не наденете, избавьтесь от нее.
P.S.: Мы все взрослые люди, давайте прекратим дарить друг другу одежду, договорились?

От одежды, которая не подходит вашему стилю жизни. Вы храните одежду, которую носили в прошлом, или одежду, подходящую для той жизни, к которой вы стремитесь? Одевайтесь для той жизни, которая у вас есть сейчас, и вы будете идти по ней с большей легкостью и изяществом.

От одежды, которая вам не по карману. Если вы не откажетесь от нее сейчас, вы будете платить снова, снова и снова. Вы достаточно заплатили.

От одежды, которая вызывает у вас печаль или в которой вы плохо себя чувствуете. Допустим, в вашем шкафу есть одежда, которая нагоняет на вас тоску, потому что напоминает о печальном событии или о плохих временах. Она заставляет вас чувствовать себя так, что вы недостаточно хороши в том или ином отношении. Поймите, что вы сами ей это позволяете. Вы получаете то, на что соглашаетесь. Отдайте эту одежду, и вы избавитесь от негативных эмоций.

Вещи и шопинг не помогут вам почувствовать себя лучше
Когда вы испытываете все эти чувства, ваше тело не говорит: «Эй, давай-ка займемся шопингом». Оно говорит: «Пожалуйста, позаботься обо мне». Если мы найдем время обратить внимание на то, чего на самом деле жаждет наше сердце, то поймем, что это не поход в торговый центр или шопинг онлайн в любимом магазине. Хотя часто это кажется самым быстрым лекарством, оно будет действовать очень недолго и вызовет новый приступ вины, гнева или досады. Замените это лекарство настоящими средствами для здоровья и заботы о себе. Вот несколько примеров для начала:
• Примите ванну
• Попробуйте «купание в окружении лесов» (синрин-йоку[1]) или отправьтесь на долгую прогулку
• Устройте танцевальную вечеринку для себя одной
• Сходите на сеанс профессионального ухода за лицом или превратите ваш дом в убежище: зажгите свечи, сделайте маску для лица и включите расслабляющую музыку
• Позвоните тому, кто может заставить вас смеяться, даже когда у вас плохое настроение
• Напишите письмо себе в прошлом или себе в будущем
• Помогите кому-нибудь
• Поспите
Используйте эти приемы в любое время (даже если у вас хорошее настроение), чтобы пополнить запас жизненных сил для тяжелых дней. Маркетологи и создатели рекламы хотят, чтобы мы поверили, будто у них есть то, что нас вылечит. Но если мы остановимся на минуту, то услышим, что говорит нам наше сердце. Мы поймем, в чем нуждаемся больше всего, если захотим послушать наше сердце и поверить ему. Вы можете не распознать те эмоции, с которыми сталкиваетесь ежедневно, пока не избавитесь от вещей-триггеров. Но потом, когда у вас появится небольшое пространство, чтобы расслабиться и испытать облегчение, вы начнете вспоминать, кто вы.

Экология

Я начала «Проект 333» не ради пользы для экологии, но в процессе ее оказалось в избытке. Меньшее количество одежды хорошо не только для вас, но и для планеты тоже. Хотя вы можете о многом подумать и многое сделать, меньшее количество одежды и снижение вашего воздействия на окружающую среду при меньшем потреблении — это уже большие шаги в правильном направлении. Посмотрите факты об экологичной моде от Шеннон Лор (Sustainable Fashion Facts from Shannon Lohr, @factory45co on Instagram). Шеннон — предприниматель и основатель Factory45, онлайн-программы, которая создает экологичные модные компании от идеи до запуска. Она моя подруга и эксперт по всем вопросам, связанным с экологичной модой.
• В настоящее время мир потребляет около 80 миллиардов новых предметов одежды каждый год.
• 95 % выброшенной одежды можно переработать, и переработать с повышением качества.
• Того количества воды, которое используется в производстве одежды каждый год, хватит для того, чтобы заполнить 32 миллиона олимпийских плавательных бассейнов. Тем временем 1,1 миллиарда человек не имеют достаточного доступа к безопасной питьевой воде.
• Футболка за $25 стала бы всего на $1,35 дороже, если бы зарплату работника, сшившего ее, удвоили.
• Продлевая жизнь вашей одежды на дополнительные девять месяцев, вы сможете сократить выбросы углекислого газа, расход воды и отходы на 20–30 % по каждому показателю.
• Одежда из полиэстера будет разлагаться на свалке в течение двухсот лет.
• Чтобы сшить одни джинсы, нужно столько же воды, сколько уйдет на смывание вашего унитаза в течение трех лет.
• Среднестатистическая американка носит всего лишь 20 % своего гардероба.

По данным Американской ассоциации производителей одежды и обуви (American Apparel & Footwear Association), в США каждый человек приобретает в год в среднем шестьдесят пять предметов одежды. Это совершенно новый гардероб каждый год. Но нужен ли он нам так часто? Поначалу я не думала ни над этой статистикой, ни над тем, как мое потребительское поведение действует на что-то или на кого-то, кроме меня. Благодаря шопингу я чувствовала себя лучше, поэтому размышлять над тем, почему мне не нравится такое поведение, не казалось мне необходимым. Поначалу.
(Примечание на полях: иногда, услышав о правиле «Проекта 333» «33 предмета одежды на 3 месяца», люди думают, что это значит 33 других или новых предмета одежды каждые три месяца.)
Неееееееет. Я расскажу вам об этом позже, но наше намерение — сократить наше потребление и уменьшить размер нашего гардероба.
Прежде чем узнавать о темной стороне моды, мне пришлось искать лучшие способы позаботиться о себе. Как только я поняла, что мой шопинг и новая одежда совсем ненадолго улучшают мое настроение, мне стало почти легко заменить их другими средствами заботы о себе, если я испытывала дискомфорт, скуку, досаду или любую из миллиона других эмоций. Целью этой замены было не уменьшение количества эмоций или менее активное их ощущение, но лучший способ их принятия. Просто удивительно, как много могут сделать для души прогулка по лесу, недолгий сон или стакан воды. Зачастую противоядие от нашей боли намного проще, чем мы думаем. Писательница Гленнон Дойл говорит: «Я склонна к драматическому мышлению. Когда у меня проблема или я плохо себя чувствую, обычно вижу такой выход: я должна двигаться дальше, мне нужна новая семья, новая религия и новый дом. Надо начать сначала. Все ужасно. Но на самом деле мне обычно нужно, скажем, выпить стакан воды». Я делала то же самое, когда тратила деньги: «Мой босс на меня сердится. Я ему покажу. Потрачу зарплату в любимом магазине на кучу одежды, которую никогда не надену». «Мой бойфренд меня бросил, ха-ха, отправлюсь в путешествие, которое мне не по карману, чтобы с этим справиться». Я не знала, чего хочу от жизни, поэтому покупала новый телефон или новые туфли.
Истинная цена быстрой моды
Если вы задумались о новом, более экологичном гардеробе, затраты на него и доступные варианты могут оказаться обескураживающими. Вместо того чтобы заменить весь гардероб, подумайте о постепенном переходе. Самое экологичное поведение — потреблять меньше, используя то, что у вас уже есть. Продолжайте носить одежду, а когда придет время заменить ее, подумайте над следующими вопросами, рекомендованными Шеннон Лор, нашим экспертом в области экологичной моды:
1. Где была сделана одежда?
2. Как она была сделана?
3. Из чего она была сделана?
4. Эта одежда прослужит долго, она вне трендов и смогу ли я носить ее несколько лет?
5. Есть ли уже что-то похожее в моем гардеробе?

Подумайте и о ваших нуждах. Задайте себе следующие вопросы, чтобы удовлетвориться меньшим количеством покупок:
Одежда мне впору?
Мне в ней приятно?
Нравится ли мне ее носить?
Она универсальна?

В дополнение к Factory45 Шеннон создала Market45 (https:// market45.co), магазин этичной и экологичной моды по принципу единого центра. С точки зрения расходов, экологичная мода становится все более и более доступной, но цена на нее едва ли сравнится с ценами на быструю моду. Помните только, что вы всегда платите определенную цену. Возможно, это не доллары, которые вы тратите, но кто-то все равно за это платит. Чтобы лучше разобраться в этом, посмотрите документальный фильм «Истинная цена» (The True Cost).
Это может прозвучать наивно, но мне никогда не приходило в голову, что, когда я выбираю стандартную сорочку на пуговицах сверху донизу в моем любимом универмаге, кто-то на другом конце света работает в ужасных условиях, пришивая пуговицы, отбеливая ткань и отшивая такие сорочки. Я думала, что все это делают машины.
Точно так же, прежде чем стать вегетарианкой и обратить внимание на то, как еда оказывается в моей тарелке, я не размышляла о производстве продуктов, которое вредит животным, другим людям и планете. Об этом было слишком тяжело думать. И даже когда я задумалась об этом, трансформация не произошла за одну ночь. Вместо этого я отказалась от говядины на какой-то срок, потом от свинины, потом от курятины и так далее. Все это время я обдумывала эти перемены и нашла способы обрести вдохновение и мотивацию, чтобы продолжать. То же самое я проделываю сейчас с моим гардеробом и косметикой.
Перемены не всегда даются легко, и может оказаться непросто перейти на новые привычки, но если вы хотите меняться медленно и вдумчиво, это будет легче, чем вы думаете. Будьте терпеливы и любопытны, задайте себе вопрос, почему хотите изменить ваш гардероб и вашу жизнь. Задумайтесь о себе и о людях, которые смогли совершить эти перемены.
Помните, что маленькие шаги важны.
К примеру, прочитывая одну статью в день о том, что вам интересно на протяжении тридцати дней, вы сможете изменить ваше умонастроение и то, как вы думаете о тех или иных вещах. И вам будет легче решиться на серьезные перемены. Опять-таки, ничто не произойдет мгновенно. Это главная причина, почему я не рекомендую вам сразу избавляться от лишней одежды, как только вы войдете в «Проект 333». Вместо этого создайте условия, чтобы понять, каково это — одеваться с помощью меньшего количества одежды, хотя на самом деле у вас ее будет больше. Вот почему я не выбрасываю всю мою одежду и не заменяю ее экологичной, это само по себе повредит экологии: я буду потреблять больше, и в мире будет больше отходов. Даже если бы я отдала всю одежду на благотворительность, скорее всего, она, раньше или позже, оказалась бы на свалке.
Раз уж мы заговорили о свалках, то однажды меня спросили, как «отпустить» вещи, чтобы жить с меньшим их количеством и более свободно. Спросившая сказала: «Я не хочу пополнять свалки». Я ответила: «Вы уже сделали это, когда купили одежду». Мы все это делаем. Когда-нибудь вся одежда окажется на свалке, если мы не найдем более креативные способы избавляться от нее и использовать ее повторно. Это не должно помешать нам освободиться от излишков и должно вдохновить нас разорвать цикл «купил, отдал, купил, отдал».
Переработка и переработка с повышением качества
Я уже упоминала данные, приведенные Шеннон Лор в «Фактах об экологичной моде». 95 % всей одежды можно переработать или переработать с повышением качества. Иногда кажется легче выбросить что-то, но если добавить фантазии, то можно придумать другие способы избавиться от ненужной одежды.
Вот несколько идей:
• Misti Nolen (@recycledyarn on Instagram) превращает старые свитеры снова в шерсть.
• The Renewal Workshop (https:// renewalworkshop.com) принимает разорванную и верхнюю одежду и превращает все это в «обновленную одежду».
• Project Repat (http://projectrepat.com) не позволяет футболкам отправиться на свалку, а перевоплощает их в памятное лоскутное одеяло.
• Factory45’er Regenerous Designs (http://regenerousdesigns.com) делает аксессуары и украшения из поврежденной дизайнерской ткани, которая в противном случае отправилась бы на свалку.
• Zero Waste Daniel (http://zerowastedaniel.com) создает дизайнерскую одежду из обрезков ткани.
• Recover (http://www.recovertex.com) превращает текстильные отходы в новую пряжу.
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Вы найдете больше источников для переработки и переработки с повышением качества на странице «Resources» «Проекта 333», https://bemorewithless.com/project333-resources.
И все-таки отпустите
Не держитесь за одежду, которую вы не носите только потому, что боитесь увеличить количество отходов. Я знаю, что вы хотите, чтобы ваши вещи отправились в идеальное пристанище, но вместо хранения в ожидании совершенства измените их назначение или отдайте в максимально хорошее место и двигайтесь дальше. Добро, которое вы сможете сделать в мире, избавившись от этих вещей, будет куда значительнее, чем сохранение того, что вам больше не нужно или нежеланно. Выясним, как можно отдать вещи на благотворительность в вашем регионе. А на сайте https://bemorewithless.com/project333-resources вы найдете большой список мест, где принимают одежду на благотворительность. Я думаю, будет справедливо предположить, что если вы читаете эту книгу, то вас интересует, как можно улучшить вашу жизнь и мир вокруг. Это намерение, поддерживаемое тем, что вы двигаетесь по жизни налегке, гарантирует, что вы будете лучше заботиться о планете и о себе, вдохновляя других поступать так же.
Чтобы больше узнать о медленной моде и о более экологичных опциях (особенно если у вас нет времени для исследований), подпишитесь в Instagram на эксперта «Проекта 333» в области экологии Шеннон Лор (@factory45co). Гардероб Шеннон в «Проекте 333» вы найдете на сайте https://bemorewithless.com/project333-resources или подпишитесь на ее ленту новостей на https://factory45.co. Вам понравится ее экологическая мудрость.

Решения

Взрослые принимают в среднем 35 000 решений в день. Неудивительно, что мы устаем. Мы принимаем решения относительно еды, денег, семьи, здоровья, работы, гардероба и оказываемся заваленными вариантами и возможностями. Выбор — это хорошо, но как только вариантов становится слишком много, отдача уменьшается. Нам повезло, у нас есть свобода выбора, но, по мнению Барри Шварца, автора книги «Парадокс выбора: Почему больше — это меньше» (The Paradox of Choice: Why More Is Less), это не делает нас счастливее. Шварц говорит: «Когда у людей нет выбора, жизнь практически невыносима. Когда возможностей выбора становится больше, как это происходит в нашей потребительской культуре, автономия, контроль и освобождение, которые приносит это разнообразие, сильны и позитивны. Но когда количество возможностей выбора продолжает расти, проявляются негативные аспекты этого избытка. При продолжении роста возможностей негатив нарастает, пока мы не оказываемся перегруженными. С этого момента выбор уже не освобождает, а истощает».
Вы когда-нибудь испытывали усталость от принятия решений? По-моему, это один из самых ослабляющих моментов, когда мы сдаемся и бездумно смотрим ТВ, чтобы нам не приходилось больше выбирать. Или мы отключаемся иными способами. И хотя это тоже решение — стремление не чувствовать, не выбирать хотя бы всего несколько минут или часов, усталость от принятия решений очевидна. Возможно, мы не утомляемся до такой степени, что не можем принимать решения, но качество наших решений страдает, когда мы проживаем день. Может показаться, что большинство решений, которые мы принимаем, навязывают нам извне: требования на работе, электронные письма и другие обязательства. Но во многом мы сами увеличиваем груз усталости от принятия решений. Мы перегружаем нашу жизнь хламом, обещаниями, выбором и хаосом, не планируем, и это усиливает усталость от принятия решений и просто изнашивает нас.
Упростив некоторые из вопросов, которые встают перед нами снова и снова, мы можем создать больше ясности для более значимых решений и накопить устойчивость к усталости от выбора в ситуациях, требующих от нас большего. К примеру, вместо того чтобы несколько раз в день решать, что съесть, примите решение есть одно и то же в течение недели. Проверяйте имейл и соцсети реже. Если вам случалось примерять больше одного наряда, когда вы собираетесь начать день, или вы испытывали стресс от того, что вам нужно одеться для встречи или мероприятия, то, скорее всего, ваш гардероб усиливает вашу усталость от неизбежного выбора. У вас слишком много вариантов выбора. Хотя «Проект 333» избавит вас от утомления и принятия решений, связанных с гардеробом, есть и другие способы сделать это.
Создайте не требующий принятия решений гардероб с помощью «Проекта 333» или воспользуйтесь одной или несколькими из рекомендаций, освобождающих от принятия решений:
1. Создайте униформу. Не случайно мировые лидеры, исполнительные директора, предприниматели и другие одеваются в выбранную ими униформу. Она снимает вопрос «Что мне надеть?» Если вы растите детей и решаете за них, создаете бизнес, занимаетесь общественной работой, захотите ли вы тратить время на то, чтобы думать, что надеть? Матильда Каль, арт-директор из Нью-Йорка, в статье, которую она написала для «Harper’s Bazaar», объяснила, почему она ходит на работу в одной и той же одежде каждый день: «Простой выбор носить рабочую униформу избавил меня от бесчисленных часов, впустую потраченных на размышления: «Что, черт подери, мне сегодня надеть?». И на самом деле эти черные брюки и белые блузки стали важным ежедневным напоминанием о том, что у меня все под контролем». И она добавила: «Укажу на очевидное. Рабочая униформа – не оригинальная идея. Есть группа людей, которые годами так одеваются. Они называют это костюмом».

2. Оставьте только одежду, соответствующую сезону. Незачем перебирать свитера, чтобы добраться до сарафана летом, или искать зимние ботинки в куче сандалий. Уберите с глаз то, что вы не носите, чтобы вам не пришлось даже думать об этом, пока не наступит время это носить.

3. Одевайтесь монохромно. Не чувствуйте себя обязанной носить множество разных цветов и узоров. Вместо этого одевайтесь полностью в черное, синее, белое или в ваш любимый цвет.

4. Измените фокус. Сосредоточьтесь на том, что вы думаете, выбирая наряд. Измените фокус, если вы думаете:
• мне нечего надеть.
• я устала от моей одежды.
• я заслуживаю чего-нибудь новенького.
• все заметят, что я уже это надевала.
Вместо этого напомните себе, что у вас достаточно одежды и есть более важные вещи, о которых стоит подумать. Помните, что покупка новой одежды не избавит вас от скуки (это под силу любопытству); что вы заслуживаете большего, чем новая одежда, и что всем все равно, во что вы одеты.

5. Покупайте меньше. Если выбор из сотен предметов одежды в вашем шкафу уже вас утомляет, что вы скажете о походе в магазин, где вам придется выбирать из тысяч нарядов или из миллионов в Интернете? Попробуйте поискать новую сорочку на Amazon, и вам предложат 300 000 вариантов. Наберите в поисковой строке Google «черное платье». В момент написания этой книги предлагается 291 000 000 вариантов «черного платья». Разумеется, вы сузите поле поиска, но вам все равно придется принимать решение. «Проект 333» приглашает вас совершать покупки каждые три месяца или даже еще реже, в зависимости от того, что вам действительно нужно поменять в новом сезоне.

Почему мы тратим столько энергии на одевание, шопинг и принятие решений, что надеть?
1. Мы не удовлетворены или не уверены в себе. Маркетологи постоянно напоминают нам, что мы недостаточно хороши, но если купим и наденем правильные вещи, будем счастливы и довольны. Каждый день на нас обрушиваются более пяти тысяч рекламных объявлений. В 1970-х годах их было всего пять сотен (хотя и это слишком много). Как человек, работавший в рекламе, я могу сказать, что работа рекламных агентств, журналов, билбордов и других маркетинговых инструментов заключается в том, чтобы убедить вас, что вы станете лучше, красивее, успешнее и вас полюбят, если вы купите то, что они предлагают. И пока мы не скажем «достаточно», они будут продолжать добиваться успеха.

2. Мы слишком много беспокоимся о том, что о нас подумают другие люди. Все усилия, которые я прикладывала, чтобы продемонстрировать, кто я, с помощью того, что я ношу, остались незамеченными. Я работала полный день в рекламных продажах для журналов, рассчитанных на очень состоятельную аудиторию. Никто не заметил, что я носила несколько одних и тех же вещей в течение трех месяцев. Мои коллеги этого не заметили, мои клиенты этого не заметили, никто не заметил, всем было все равно.

Выбирая, что надеть из маленького капсульного гардероба, вы сможете носить любимую одежду каждый день и избавитесь от усталости от принятия решений. Сохраните мощь вашего мозга для более важных решений, креативных идей и решения проблем в течение дня. Когда мы создаем границы вокруг вещей, которые отвлекают нас от того, что действительно важно, наша вовлеченность в то, что нам небезразлично, становится безграничной.

Безумие

Не будет ли безумием, если… Этот вопрос вел меня по пути замечательных перемен и приключений в моей жизни. Стоило мне подумать: «Не будет ли безумием, если…», как я не могла удержаться от улыбки. Раньше этот вопрос пугал меня до такой степени, что я мгновенно останавливалась. Я начинала думать: «Не будет ли безумием, если…», и следующей мыслью было: «Прекрати, это безумие, будь благоразумной. Будь практичной». Теперь, когда я воплотила в жизнь несколько моих безумных идей и увидела, какие замечательные вещи произошли, стоит только этим словам всплыть в моих мыслях, как меня мгновенно интригуют возможности моих «безумных» идей. До моей болезни, когда я вставала по будильнику, до того, как я упростила мою жизнь, расплатившись по долгам и избавившись от хлама, я отвергала большинство моих безумных идей. Я цеплялась за план. Много работать, подниматься по карьерной лестнице, продолжать угождать людям и сводить концы с концами (все это с широкой улыбкой на лице), то есть игнорировать то, что тебе действительно нужно, и доводить себя до выгорания, пытаясь сделать все «правильно».
Как только с помощью упрощения я освободила больше времени и пространства в моей жизни, я решила чаще обдумывать вопрос «Не будет ли безумием, если…», потому что я не хотела, чтобы все оставалось нормальным или прежним.
Правильное для нашей семьи не работало. Нормальное не сделало меня счастливой или здоровой. Поставив под сомнение определение «нормального», я подумала о том, как старалась быть нормальной версией успешной женщины, при этом позволяя другим определять, что значит успешная.
Вот несколько примеров моих «безумных идей», которые я воплотила в жизнь и получила достаточно хорошие результаты.

Не будет ли безумием, если мы продадим наш дом? Мы сделали это, переехали в квартиру в два раза меньше, без пространства для хранения. Теперь наше свободное время по-настоящему свободно.

Не будет ли безумием, если я уйду с работы? У меня была мощная стратегия перемен, на воплощение которой в жизнь ушло шестнадцать месяцев. Я подала заявление об уходе и бросила мою почти двадцатилетнюю карьеру. Страшно ли мне было? ДА! Стоило это сделать? Это еще более уверенное ДА!

Не будет ли безумием, если я стану носить 33 предмета гардероба или меньше в течение 3 месяцев? Я начала «Проект 333» в 2010 году и не могла представить, сколько денег и времени эта безумная идея поможет мне сэкономить, а теперь вы читаете книгу об этом.

Не будет ли безумием, если я устрою турне для моего крошечного гардероба? В январе 2015 года я согласилась объехать тридцать три города с моим крошечным гардеробом. Сейчас я побывала более чем в тридцати пяти городах и посещу еще больше. Я встретилась с людьми, настроенными так же, как и я, исследовала новые города и поделилась тем, как сокращение гардероба и упрощение жизни изменили меня наилучшим образом.

Это лишь некоторые из моих «безумных» идей, но я знаю, что меня посетят и другие. Обычно, когда я думаю: «Не будет ли безумием, если…», мой неправильный ответ таков: «Я бы никогда не смогла сделать это». Как только в моей голове звучит слово никогда, я знаю, что что-то нащупала. Стоит мне подумать: «Я никогда бы не смогла» или «Это безумие», я знаю, что мне нужно больше информации и что я нашла новое поприще, на котором смогу расти и меняться.
Типичные стадии обдумывания «Проекта 333»:
• Это безумие.
• Хмм, это любопытно.
• О боже, почему я так долго ждала, чтобы начать? Это замечательно!

Продолжительность каждой стадии индивидуальна.
Нам нравится отказываться от вещей, в которых мы не уверены, навешивая на них ярлыки
Директор по маркетингу журнала «Vogue» назвала «Проект 333» «суровым» и сказала, что он не «для большинства». Некоторые, возможно, отказались от челленджа, посчитав его безумным или невозможным.
Десятки тысяч людей по всему миру выяснили прямо противоположное. Вы можете назвать этот проект странным или безумным, но не суровым. Меньшее количество одежды — не жертва, и удивительно, челлендж оказался не настолько сложным для большинства людей.
Вот некоторые суровые или экстремальные аспекты. Они заслуживают нашего внимания. Они не меняют нашу жизнь позитивно.

О суровом…
Мы тратим деньги, которых у нас нет, на одежду, которую мы не носим. Когда я была по уши в долгах, выражение «пройти милю в чужой обуви» приобрело для меня совершенно другое значение. На самом деле моя обувь, как и большинство предметов одежды, мне не принадлежала. Я вносила минимум на мои кредитные карты, которые уже не покрывали стоимость моего гардероба. Вишенкой на торте было то, что я жила от зарплаты до зарплаты, с улыбкой влезая в новые джинсы или (не в такое уж) идеальное маленькое черное платье, хотя в моем шкафу висела одежда с ярлыками. Я даже не носила ту одежду, которая была мне не по карману. Вот это сурово.
Мы определяем нашу ценность по размеру нашей талии. Сколько дней вы позволяли этому размеру или тому, как на вас сидят брюки, определять ваше настроение? Кажется, положение дел в этой области постепенно меняется, но пока я росла, я пробовала одну диету за другой, чтобы стать стройнее. Главной причиной этого было мое недовольство собой, когда я измеряла талию, примеряла одежду или когда уже купленная одежда плохо на мне сидела. Вот это сурово.
Одеваясь, мы подчиняемся правилам. Почему мы должны одеваться в соответствии с типом фигуры, тоном кожи или возрастом? И почему мы всегда одеваемся так, чтобы выглядеть более худыми, или ищем одежду, в которой кажемся меньше? В книге «Красота без прикрас» (Beyond Beautiful: A Practical Guide to Being Happy, Confident, and You in a Looks-obsessed World) Анушка Риз пишет: «Идея, что наша одежда должна «соответствовать» типу нашей фигуры, — популярная тема в журналах и в повседневных разговорах. Она отражает пугающий размах того, насколько мы впитали мысль о том, что выглядеть стройной и привлекательной в соответствии с современными идеалами в обществе намного важнее, чем носить одежду, которая нравится лично вам, важнее самовыражения и удовольствия от моды». Бум! Вот это сурово.
Я предпочитаю носить одежду, в которой могу жить, одежду, которая подходит моему телу в его нынешнем виде, а не тому, каким ему «следует быть». Создатели рекламы и маркетологи, которые убеждают нас купить новинки, сами не носят то, что продают. Они правда этого не делают — потому что продают не одежду. Они продают ощущение или стиль жизни. Они знают, что это ускользающее ощущение, которого, как они вас убеждают, вам не хватает, надуманно. Они стремятся заставить вас обязательно испытать чувство неудовлетворения, чтобы они могли предложить вам что-то купить. Вот это сурово. Называть «Проект 333» и другие челленджи, образ жизни или то, что вы не можете сначала понять, «суровыми», «экстремальными» или «невозможными», значит обесценивать ваше любопытство, вашу решимость и ваше желание перемен. В этом минималистичном модном челлендже нет ничего сурового. Это эксперимент, и при правильном подходе вы получите удовольствие и откроете двери, о существовании которых не подозревали.

Почему вам всегда следовало бы бросать вызов вашим «никогда»
Иногда наши «никогда» правильны и логичны, особенно когда они защищают вас от деструктивного поведения. В других случаях большинство «никогда» — просто самоограничения. Если вы говорите «никогда» и это, вероятно, происходит чаще, чем вы думаете, обратите на это внимание. «Никогда» ворует у нас более крепкое здоровье, лучшую работу, любовь и счастье. «Никогда» — синоним комфорта и самодовольства. Если ваше «никогда» слишком пугающее, чтобы о нем подумать, запишите его, а потом вернитесь к нему.
Вот несколько примеров тех «никогда», которые я говорила и слышала от других:

• Я никогда не смогла бы избавиться от долгов.

• Я никогда не смогла бы уйти с работы.

• Я никогда не откажусь от мяса/сахара/хлеба / [вставьте вашу любимую еду]

• Я никогда не смогла бы начать собственный бизнес.

• Я никогда не уеду из этого города.

• Я никогда не смогла бы бросить.

• Я никогда не попытаюсь.

• Я никогда не изменю.

Как будто недостаточно «никогда», навязанных нами самим себе, мы навязываем эти «никогда» всем тем, кто нас окружает. «Они никогда не поддержат мое решение». «Он никогда не изменится». «Она никогда не скажет «да». «Они никогда не сочтут меня классной/талантливой/достаточно хорошей». «Никогда» продолжаются, но они обычно делятся на три категории:
1. То, что, как вы думаете, вы никогда бы не сделали или не совершили.

2. То, что, как вы думаете, вы никогда не перестанете делать или не измените.

3. То, что, как вы думаете, другие никогда бы не сделали, не совершили, не изменили или от чего не отказались бы.

Что, если «никогда» — часть нашего списка? Что, если «никогда» — то, чего нам больше всего хочется, но мы отказываемся от этого из страха перед болью, разочарованием, провалом или из страха открыться перед другими? Мы заслуживаем того, чтобы бросить вызов нашим «никогда». Нам следовало бы, по крайней мере, попробовать наши «никогда» на вкус, чтобы мы могли принять решение, основываясь на фактах, и понять, стоит ли оставить их позади, или они станут тем, что изменит нашу жизнь и преобразит нашу работу. Бросьте вызов вашим «никогда». Все будет хорошо. И даже лучше. Когда мы принимаем решение, основанное на фактах, а не на страхе, мы можем изменить все, что захотим.

Любопытство

Первая реакция на «Проект 333» — это не всегда любопытство или интерес. На самом деле это часто отрицание или несогласие. Если это ваш случай, не паникуйте. Переведите дух. Любопытство придет. Думаю, мы часто так реагируем на то, что не вписывается в наш обычный образ мыслей. Я сама такая и уверена, что, если бы я не создала «Проект 333», тоже (поначалу) от него отказалась бы. Наше эго спокойно напоминает нам, что перемены пугают. Оно говорит: «Я не хочу перемен». А потом в какой-то момент наше сердце напоминает: «О да, я хочу, чтобы что-то изменилось. Может быть, это первый шаг».
Теперь, когда за этим безумным челленджем десять лет исследований и экспериментов, вам может быть любопытно не только то, как с его помощью изменить ваш гардероб, но и то, как можно изменить какие-то области вашей жизни или всю вашу жизнь. Я уже отмечала плюсы этого проекта, такие как легкое утро, экономия денег и меньший стресс. Но я никогда не представляла, что люди смогут уменьшить депрессию и тревогу, поменяют карьеру, упростят дом или начнут новый бизнес только потому, что попробовали «Проект 333».
Практически ежедневно я узнаю больше о себе и о других. Не преувеличиваю, когда говорю, что каждый день получаю имейл и сообщения в соцсетях (Facebook, Twitter, Instagram) о «Проекте 333». Поищите #project333 в Instagram, и вы увидите, что это так.
Если у вас такое ощущение, что вы находитесь на стадии отрицания, думая о «Проекте 333», оставайтесь открытыми. Продолжайте читать, задавать вопросы, представляйте ваш гардероб с малой толикой той одежды, которая у вас сейчас в нем висит. Элизабет Гилберт говорит: «Я думаю, что любопытство — наш друг, который учит нас, как стать самими собой».
В следующей главе я подскажу, какие вопросы задать себе, но эти вопросы не должны вас ограничивать. Будьте любопытны и обдумайте челлендж перед тем, как его начнете и пройдете весь путь до конца. Обращайте внимание на то, что происходит. Мы слишком часто забываем обратить внимание или чрезмерно спешим, чтобы сделать это, или мы думаем, что очень заняты, чтобы сосредоточиться, — но разве мы живем не ради этого? Не ради того, чтобы обратить внимание на нашу жизнь? Мы родились внимательными, а потом нас научили, что нам следует делать что-то определенным образом. И со временем в попытке вписаться в нужную форму мы стали невнимательны. Мы не замечаем то, что заставляет нас улыбаться, что нас печалит, от чего нам хорошо или плохо, что нас интересует, что нас утомляет. И мы говорим: все дело в том, что мы слишком заняты, что мы слишком поглощены заботой обо всем и обо всех вокруг нас. Но я заметила, что, когда мы забываем о себе, мы, вероятно, не обращаем внимания и на то, что лучше для жизни вокруг нас. Если только этот челлендж поможет вам начать сосредотачиваться на вещах вокруг вас, то он стоит того, чтобы его попробовать.
Ценность челленджей и личных экспериментов
Как вы узнаете правду, если верите всему тому, что думаете? Все резко изменилось, когда я перестала верить всему тому, что думаю. Вместо того чтобы слушать внутренний страх, говоривший мне, что я не смогу что-то сделать и что мне следует оставаться в комфорте и безопасности, я решила экспериментировать и узнать, какова правда на самом деле и что для меня лучше всего. Я много экспериментирую.
Я прожила несколько месяцев всего со 100 предметами одежды.

Я надеваю 33 предмета одежды или даже меньше каждые три месяца.

Я путешествовала в течение месяца всего лишь с одной сумкой ручной клади.

Я придерживаюсь программы питания Whole30 в течение 30 дней несколько раз в год, отказываясь от сахара, круп, молочных продуктов, алкоголя и переработанной пищи.

Ценность этих личных экспериментов и челленджей заключается в том, что они дали мне возможность испытать правду, вместо того чтобы предполагать ее. «Проект 333» — отличный пример персонального челленджа, но есть много других. Вы можете создать ваш собственный челлендж.

Попробуйте один из этих экспериментов/челленджей (особенно если вы думаете, что никогда не сможете это сделать):
Когда собираетесь в путешествие, возьмите одежду только для половины дней. Вы замечали когда-нибудь, что кладете в чемодан все, что может туда влезть, когда собираетесь в поездку?

И что вам редко бывает нужна вся эта одежда, но вы продолжаете брать с собой такое же количество вещей в каждое последующее путешествие? Попробуйте взять половину. Если вы едете на два дня, упакуйте вещи на один день. (Подробнее об этом в главе о путешествиях.)
В течение месяца выкладывайте в соцсетях только положительные комментарии. Самый легкий способ выплеснуть наш негатив – создать пост в соцсетях. Дайте себе слово реагировать только позитивно в Facebook, Twitter или других соцсетях. Это поможет вам отчетливее видеть негатив других комментаторов. Если человек не прибавляет ценности вашим социальным связям или жизни, отпишитесь от него. Помните, мы получаем то, что принимаем. Я не принимаю негатив других людей в мою жизнь, если только это не мотивирует меня действовать или быть лучше, или помочь им действовать и быть лучше (обычно это не тот случай).

Попробуйте пищевую программу Whole30. Ешьте настоящую еду и исключите эти продукты из вашего рациона на следующие 30 дней: сахар, молочные продукты, переработанная пища, крупы, овощи, алкоголь. Но при этом не взвешивайтесь. Как «Проект 333» не об одежде, так и программа Whole30 не о похудении. Больше информации на https://whole30.com.

Откажитесь от Facebook на 90 дней. Если вы думаете, что Facebook или другая соцсеть вытягивает из вас силы, вместо того чтобы подпитывать вас, откажитесь от них. Удалите эти приложения с вашего телефона, приостановите ваши аккаунты и займитесь своей жизнью. Вы ничего не упустите.

Поиграйте в минимализм. Насладитесь челленджем расхламления от Джошуа и Райана на theminimalists.com.

Найдите друга, члена семьи или кого-то, кто захочет избавиться от лишних вещей. В первый день каждый из вас должен избавиться от одной вещи. Во второй день от двух вещей, в третий — от трех. И так далее. Избавляться можно от чего угодно! От одежды, мебели, электроники, инструментов, декора и так далее. Отдавайте, продавайте, отправляйте на переработку или в мусор. Что бы вы ни сделали, любой материальный предмет должен уйти из вашего дома и из вашей жизни к полуночи каждого дня.
Отдавайте по одной вещи каждый день в течение года. Это достаточно просто, но к концу года вам будет на 365 вещей легче.

Напишите много благодарственных открыток. Дайте себе слово написать сто открыток или по одной в неделю или пишите по одной благодарственной открытке каждый день в течение года, как Джина Хэмедей (@thankyouyear в Instagram). У нас всегда есть за что быть благодарными.

Проверяйте электронную почту один раз в день или один раз в неделю. Если вы хотите отключиться от входящих писем и вернуться к своей жизни, отведите время для проверки почты, вместо того чтобы держать ее открытой или реагировать на уведомления. Интернет работает 24/7, но вы не обязаны.

Бойкот делам. Если вы хотите поменять бесконечные дела на полноценную жизнь, попробуйте вот этот челлендж на 21 день: https://bemorewithless.com/ the-busy-boycott-challenge.

«Проект 333». Я рекомендую начать с него.

Как создать свои собственные эксперименты
Если вам что-то любопытно или вы хотите что-то изменить, получите от этого удовольствие. Создайте ваш собственный эксперимент. Вам нужно только идентифицировать проблему или тему. Составьте список вопросов, затем создайте челлендж с временными рамками и правилами. Поделитесь с друзьями, семьей или в соцсетях своим собственным хэштегом для лучшей отчетности. Ваш потенциал роста прямо пропорционален тому, что вы готовы предпринять. Будьте любопытны.

Вопросы

Одна из самых важных вещей, которую вы можете сделать перед тем, как начать модный челлендж или решиться на любые большие перемены, — это разобраться, почему вы хотите это сделать. Почему это всегда более важно (и интересно). Легко представить, как что-то сделать. Вы можете спросить у людей, почитать книги или статьи. И Google тоже всегда знает как. Ваше «почему?» (или даже почему во множественном числе) даст любым изменениям долгосрочную силу. Используйте ваше «почему?» как рычаг, когда ситуация усложняется или когда вы теряете мотивацию, чтобы продолжать. Вы можете начать «Проект 333» потому, что вам кажется это забавным, или потому, что хотите выплатить долг, или потому, что вам надоело, что вам всегда нечего надеть (даже когда ваш шкаф забит одеждой). Или, возможно, как и мне, вам захочется немного покоя. Нет правильного или неправильного ответа, и не удивляйтесь, если ваши ответы со временем изменятся.
Пусть вас вдохновит предыдущая глава о любопытстве. Ответьте на следующие вопросы перед началом «Проекта 333», в течение проекта и после челленджа.
Если вы чувствуете, что вам хочется пропустить эту главу, то это, вероятно, потому, что вы никогда не задавались вопросом о ваших привычках потребления или о том, какие чувства вы испытываете к вашей одежде. Это может казаться неважным, но если вы уделите время ответам на вопросы, то окажете большое влияние на то, насколько успешным будет для вас этот челлендж. Ваши ответы могут вас удивить. Помните, изменения, которые предпринимаются медленно и вдумчиво, остаются надолго. Не торопитесь, загляните в себя в процессе челленджа и дайте ему время произвести реальные изменения в вашей жизни. Вы этого заслуживаете. Возьмите ручку и лист бумаги или блокнот и запишите ответы. Заварите себе чашку чая или включите приятную музыку, если это поможет вам успокоиться и открыться. Не редактируйте и не оценивайте ваши ответы. Вы не обязаны ни с кем ими делиться или даже перечитывать их, если вам этого не захочется.
Задайте себе эти вопросы перед началом челленджа
Ответы на вопросы убедят вас двигаться вперед и дадут мотивацию. Если ваш ответ «не знаю», вернитесь к этому вопросу позднее и снова ответьте на него. Возможно, вы знаете больше, чем захотите признать вначале.
Почему вы хотите попробовать «Проект 333»?

Какова была ваша первая реакция, когда вы услышали о «Проекте 333»?

Вы всегда так реагируете на другие новые необычные идеи?

Что именно заинтересовало вас в услышанном об этом проекте?

Есть какие-то особые моменты, о которых вы хотите узнать или на которых хотите проверить себя в процессе челленджа?

Каковы ваши самые большие страхи или тревоги относительно этого трехмесячного проекта?

Как вы будете осуществлять отчет?

Хотите ли вы кого-нибудь пригласить в этот проект?

Ответьте на следующие вопросы, когда будете оценивать ваш текущий гардероб и думать о том, какую одежду в него включить.
Ответы на эти вопросы помогут вам узнать кое-что интересное о себе с точки зрения того, как вы используете вашу одежду. Когда закончите челлендж, вернитесь к этим вопросам. Не удивляйтесь, если ваши ответы окажутся совершенно другими. Вы тоже изменитесь.
Какие ваши любимые три наряда?

Какие предметы одежды вы носите чаще всего (хотя у вас большой выбор)? Опишите каждую вещь.

Какие цвета вам больше всего нравится носить?

Одежда каких цветов висит в вашем шкафу?

Какую одежду из вашего шкафа вы никогда не надеваете? Почему она все еще в вашем шкафу?

Есть ли в вашем шкафу одежда, которую некомфортно носить (мала, велика, колется)? Почему эта одежда все еще в вашем шкафу? ***Если вы только что это осознали, почувствуйте себя свободной, чтобы убрать из шкафа всю эту некомфортную одежду, которую невозможно носить. Вы заслуживаете носить приятную одежду!***

Опишите ваш образ жизни. Вы работаете вне дома? Вы активны? Вы часто развлекаетесь?

Вы быстро изнашиваете одежду?

Создаете ли вы разные версии себя с помощью одежды для разных занятий или для разных людей?

Вы покупаете одежду для жизни, ту, которую хотите иметь?

Вам нравятся распродажи?

Вам нравится рассказывать о том, с какой большой скидкой вы купили одежду?

Ваша одежда приобретена большей частью на распродажах или в результате импульсивного шопинга?

Есть ли в вашем шкафу вещи, купленные с 50 %-ной скидкой, но до сих пор остающиеся с ярлыками?

Кто поощряет вас покупать одежду? Можете ли вы как-то иначе проводить время с этими людьми, пока проходите этот челлендж?

Шопинг – ваш любимый вид спорта?

Что вызывает у вас желание отправиться за покупками? Когда вам обычно хочется новую одежду?

Сколько времени длится удовольствие от новой покупки?

Если бы вы могли начать все сначала и обновить всю одежду, какие предметы гардероба вы включили бы в ваш список?

Если бы ваш шкаф был магазином и вам пришлось выбирать в нем одежду, что бы вы купили снова? А что не взяли бы даже со скидкой?

Оцените, сколько денег вы потратили на одежду, украшения, аксессуары и обувь за последние десять лет (ох!). Если бы эта сумма оказалась сейчас в ваших руках, вы потратили бы ее на ту же самую одежду? На другую одежду? Или на что-то совершенно иное?

Как это будет – убрать все ваши украшения и аксессуары на следующие три месяца, за исключением любимого шарфа и колье?

Во время «Проекта 333»
Ответьте на эти вопросы, когда начнете челлендж. Вопросы не столько об одежде, сколько о вас, но в этом-то и суть «Проекта 333».
Кого вы любите?

Что для вас важно?

Что/кто заставляет вас смеяться до слез?

Что вы всегда хотели попробовать сделать, но вам это никак не удавалось?

Как вы заботитесь о себе?

Если бы у вас было больше времени каждый день, как бы вы его потратили? Каждую неделю? Каждый месяц?

Если бы в вашей жизни было меньше стресса и больше покоя, как бы вы себя чувствовали?

Чем вы страстно увлечены?

Что вы делаете по обязанности, а не из искреннего интереса?

Чему вы сказали «да» последние три раза, когда вам хотелось сказать «нет»?

Если бы время, деньги и энергию, которую привыкли тратить на шопинг на распродажах и на создание гардероба, вы вложили в то, что действительно важно, что бы вы создали?

Вы можете признать, что у вас достаточно всего?

Можете ли вы сказать, что вы самодостаточны?

Прежде чем вы начнете следующий сезон «Проекта 333»
Задайте эти вопросы ближе к концу или в конце первых трех месяцев использования меньшего количества одежды.
Что вам понравилось в этом челлендже?

Что вам совсем не понравилось в этом челлендже?

Рекомендовали бы вы этот челлендж вашим друзьям? Почему?

Что вас удивило в «Проекте 333»?

Он оказался легче или тяжелее, чем вы думали?

Если бы вы могли убрать или добавить одно правило, что бы это было?

Как вы могли бы изменить этот эксперимент, чтобы он лучше работал для вас?

Некоторые из этих вопросов окажутся трудными, и, возможно, вы не знаете ответов. Вернитесь к тем вопросам, с которыми вы, может быть, боролись во время первого сезона «Проекта 333». Напоминаю: не редактируйте, не оценивайте и не удивляйтесь, если эта работа уведет вас совершенно не в том направлении, которое вы ожидали.

Зачистка

Прежде чем вы начнете челлендж и соберете ваш гардероб из 33 предметов одежды, проведите полную зачистку вашего шкафа, чтобы мотивировать и вдохновить себя на трехмесячный марафон. Есть что-то такое в чистом пространстве, что кричит: «Давай начнем!»
Наведение порядка и расхламление может быть битвой длиной в жизнь. Пока я не начала одеваться в 33 предмета гардероба или меньше каждые 3 месяца, я каждый сезон наводила порядок в гардеробной: разбирала одежду каждые несколько месяцев; перекладывала ее с места на место; кое-что убирала и добавляла еще больше вещей. Я вытаскивала из гаража контейнеры для хранения, доставала сезонную одежду, что-то отдавала на благотворительность, пыталась освободить немного пространства, а затем отправлялась на шопинг, чтобы отпраздновать новый сезон. Вы заметили порочный круг, из которого я не могла выбраться? До «Проекта 333» мои решения были исключительно временными. У меня всегда было огромное желание заполнить пространства, которые я только что освободила, и это относилось не только к моему шкафу с одеждой. То же самое я проделывала, когда занималась расхламлением дома. Не было долгосрочных решений. Если вам нужно место, чтобы дышать, создавать, отдыхать, мечтать, проводить время с людьми, которых вы любите, или узнать, кто вы и что для вас важно, прекратите складировать лишнее.
Когда вы расхламляете пространства и отпускаете вещи, дела, лишние размышления и сердечную боль, поначалу можете ощутить пустоту. Эта пустота может причинять боль. Поэтому мы заполняем пространства, чтобы уменьшить боль, а потом начинаем все сначала.
Прекратите заполнять все пространства
Если вы переезжаете или только что провели расхламление вашего дома, не торопитесь покупать в каждую комнату то, что в ней «должно» быть. Поживите в пустом пространстве, а потом решите, что вы хотите или в чем нуждаетесь. Все зависит от вас, и это намного меньше, чем вы думаете. Перестаньте заполнять все пространства в вашем доме правильными вещами.
После разрыва или провала позвольте себе почувствовать пустоту и подождите уроков. Перестаньте заполнять все пространства делами, шопингом, едой, алкоголем или отупляющими девайсами. Они не избавят вас от боли, а только отложат ее.
Когда вы расхламляете ваш гардероб, пустые вешалки — не приглашение к шопингу. Используйте меньшее количество одежды и решите, что для вас означает «достаточно». Не заполняйте все пустоты одеждой, которая не подходит вашей фигуре или вашему образу жизни.
Если вы стоите в очереди, или сидите в автомобиле, застрявшем в пробке, или просто отдыхаете после долгого дня, сделайте несколько глубоких вдохов и поразмышляйте. Не заполняйте любое время цифровыми развлечениями и бездумным листанием страниц в Интернете. Пусть остается воздух.
Если отменяется назначенная встреча или что-то выпадает из списка ваших дел, не ищите этому замену. Примите освободившееся время. Не заполняйте все время новыми делами. Меньше делайте. Больше будьте.
Сопротивляйтесь. Ждите. Дышите. Позвольте свободным пространствам в вашем доме или в вашем календаре, в вашем разуме или в вашем сердце побыть некоторое время пустыми. Поначалу пустота может быть дискомфортной, но в ней спрятаны ответы, и когда придет время, у вас будет место для того, что вы действительно хотите.
Окончательная зачистка шкафа
Пусть с помощью этой пошаговой инструкции по зачистке вашего шкафа и гардероба процедура превратится в удовольствие. Вполне вероятно, больше вам никогда не придется этим заниматься.
Подготовка
Найдите время для окончательной зачистки вашего шкафа. Внесите его в ваш календарь. В зависимости от состояния захламления вам может потребоваться от двух до пяти часов или даже больше. Освободите день, пригласите приходящую няню, отключите телефон. Пусть это дело станет важным.
Создайте два плейлиста: один с вашей любимой, поднимающей настроение музыкой, а другой с успокаивающими мелодиями. Хорошая музыка вам потребуется.
Наполните бутылку водой. Это марафон. Вам потребуется вода (и перекусить).

Начинаем!
Выньте все из вашего шкафа. Да, абсолютно все. Полки должны остаться пустыми. Пока не беспокойтесь о сортировке, просто выложите все на кровать.
Если вы разместите все на кровати, то у вас будет мотивация завершить проект до отхода ко сну.
Если у вас есть одежда в комоде, контейнерах для хранения или в других уголках вашего дома, выложите ее тоже. Раз уж вы этим занялись, добавьте ко всему этому обувь, аксессуары и украшения. Все.
Вымойте шкаф изнутри. Пусть там будет по‑настоящему чисто. Проветрите его.
Сделайте перерыв. Это отличное время, чтобы пойти прогуляться. Уйдите от шкафа, одежды и чувства вины, досады или любых других эмоций, которые у вас появятся. Погуляйте и подышите. Отпустите все.

Начинаем еще раз!
Выпейте воды и включите музыку.
Всю одежду, которая лежит на кровати, разложите на полу. Это первая безжалостная сортировка. Не раздумывайте слишком долго, подчиняйтесь первой реакции. Раскладывайте одежду на следующие три кучи:

Люблю: «Мне нравятся эти вещи. Они хорошо на мне сидят, и я часто их ношу».

Может быть: «Я хочу это сохранить, но не знаю почему» (вы знаете, что эта одежда у вас есть).

На выброс: «Эта одежда не подходит моему телу или моей жизни» или «Эта одежда в плохом состоянии» (по возможности найдите для нее другое применение). В кучу «на выброс» войдет одежда, которую вы отдадите на благотворительность или утилизацию.

Продолжайте разбирать одежду до тех пор, пока полностью не освободите кровать.
Падайте на кровать, поднимайте ноги вверх и кричите: «Мне это почти удалось!»
Сделайте еще один перерыв. Выпейте воды и перекусите.

Последняя сортировка!
Одежду, которую вы отдадите на благотворительность, сложите в коробки или мешки и перенесите в машину или в гараж. Немедленно уберите все с глаз долой.
Выбросьте то, что вы обозначили как мусор.
Проведите последнюю сортировку двух оставшихся куч. Примерьте одежду, по поводу которой сомневаетесь, и задайте себе следующие вопросы:

«Купила бы я эту вещь сегодня?»

«Надену ли я это в следующие три месяца или вообще когда-нибудь?» Если ответ «нет», сразу же отправьте эту одежду в коробку «на благотворительность».

Верните оставшиеся вещи в шкаф или сложите в контейнеры для хранения, если в этом сезоне вы не будете их носить.

Хотя официально «Проект 333» длится всего три месяца, считайте эту зачистку началом постоянной перемены, началом обретения комфорта даже в пустых пространствах, началом познания лучших способов успокоить вашу боль. Да, возможно, вам придется еще раз разобрать ваш шкаф, но планируйте выбрасывать в следующий раз меньше. Попрощайтесь с весенней уборкой, с вызывающей стресс сезонной ротацией гардероба и с мыслью о том, что при следующем переезде вам придется таскать сотни тяжелых вешалок.

Исключение

Процесс исключения предметов одежды из вашего гардероба может пугать. Отпускать и расхламлять — это самая большая часть упрощения вашего гардероба и вашей жизни, но именно эта часть простоты может быть сложной и подавляющей. Что вы должны оставить, что отдать или продать? Как продать? Куда отдать? Облегчите для себя процесс, исключив очевидных подозреваемых, например одежду, которая вам не по размеру (и годами вам не подходит), а также ту одежду, которую вы никогда не носили.
Если вам трудно исключить хотя бы что-то, начните с этого списка из 33 вещей:
1. Любая одежда с подплечниками, даже если они возвращаются в моду.
2. Джинсы, которые вы носили в старшей школе и которые с того времени на вас не застегиваются.
3. Формальный наряд или платье подружки невесты, которое вы купили ради одного выхода (даже если вы говорили, что сможете надеть его снова).
4. Вся одежда вашего бывшего.
5. Рождественские свитера (пожалуйста).
6. Разорванная или сильно поношенная одежда, которой не должно быть в вашем гардеробе.
7. Прозрачная одежда.
8. Эти суперские туфли, в которых вы не можете ходить.
9. Сентиментальные вещи, которые заставляют вас грустить.
10. Теплое пальто, которое вы не носите. Кому-то оно нужнее, чем вам.
11. Сентиментальные вещи, которые вам не впору. Сфотографируйте их на память.
12. Одежда, которую вы сохраняете для ваших детей (они не захотят ее носить).
13. Одежда, которую нужно отнести портному, но которую вы так туда и не отнесли.
14. Одежда, которую можно чистить только в химчистке, но вы ее постирали и полностью испортили.
15. Шляпы, которые вы не носите, даже если думаете, что когда-нибудь их наденете.
16. Плохо сидящие бюстгальтеры. Бюстгальтер должен быть вам впору.
17. Лишние сумки. Вам нужна только одна (я знаю, это действительно больно).
18. Одежда, которая вам не принадлежит. Отдайте ее владельцам.
19. Любая одежда со странным запахом, который не выстирывается.
20. Любая одежда, которая оставляет отметины или потертости на вашем теле.
21. Шарфы, которые не подходят ни к чему из того, что у вас есть.
22. Одежда, под которую нельзя надеть нижнее белье.
23. Любая одежда, в которую вам приходится втискиваться или в которой вы не можете дышать. Дышать – это прекрасно.
24. Одежда, которую вы купили в отпуске, но не носите там, где живете.
25. Брюки, которые короче, чем им следует быть.
26. Рубашки, которые длиннее, чем им следует быть.
27. Вещи с блестками, если вы предпочитаете простые и неброские.
28. Любая одежда с пятнами, которые не выводятся.
29. Одежда, которая вызывает чувство вины. Если вы потратили на нее слишком много, отбросьте чувство вины. Если вы не расстанетесь с такой одеждой, то будете продолжать платить за нее временем и вниманием.
30. Повторяющаяся одежда. Если этот блейзер хорош в темно-синем цвете, то это не значит, что нужно иметь эту модель во всех остальных оттенках. Одного достаточно.
31. Верх или низ костюма, который ни с чем другим не сочетается. Не зря они продавались в комплекте.
32. Одежда в шерсти.
33. Брюки для йоги, если йогой вы не занимаетесь.

Большинство из перечисленного было в моем гардеробе (даже блестки), и я ни по одному предмету не скучаю. Если у вас сильная реакция на любой пункт из списка или в вашем гардеробе есть все перечисленные вещи, сделайте глубокий вдох. Этот список отчасти насмешливо-иронический, и, разумеется, только вам решать, что сохранить, а что отдать. Но спросите себя, почему вы держитесь за одежду, которую не носите. Вам может быть трудно избавиться от хлама и научиться отпускать ненужное, поэтому упростите процесс, создав для себя правила, чтобы вы знали, что отдать, что продать, а что оставить. Вот некоторые из тех, которые я использовала и рекомендую. Это не значит, что у вас должны быть такие же. Воспользуйтесь или измените их, чтобы вам не приходилось принимать решение по каждому предмету одежды.
Продайте, если:
Вы в долгах, а вещь стоит $50 или больше. Когда речь идет об одежде и аксессуарах, сложно вернуть потраченные деньги через перепродажу. Вы можете продать через местный комиссионный магазин или онлайн, но это может быть сложно, и вещь этого не стоит. Оцените реально, насколько ценно ваше время. Готовы ли вы тратить часы и энергию, чтобы продать одежду, которую не носите? Если у вас долги и весь ваш заработок уходит на их выплату, то это может иметь смысл. Я рекомендую отдать дешевую одежду и попытаться продать некоторые из ваших дорогих, брендовых сумок или украшений. Вам может повезти больше, если вы сгруппируете вещи и продадите несколько сразу. К примеру, комплект из пяти платьев вместо того, чтобы продавать их по одному. Я одежду не продавала, но мы распродали другие вещи из нашего дома, чтобы расплатиться с долгами.
Предположим, у вас нет финансовых трудностей, но есть свободное время, и вы хотите его потратить на продажу вещей, тогда дерзайте.

Не продавайте, если:
У вас мало времени, вы не хотите, чтобы вас беспокоили, или вам есть чем заняться.

Отдайте, если:
Вы хотите быстрее освободить пространство. Самый быстрый способ избавиться от вещей – это отдать их. Сложите вещи в коробки и уберите с глаз долой, а потом отвезите в местный благотворительный центр или пункт приема одежды.
У вас нет долгов, и вы предпочитаете сберечь свое время, а не гнаться за деньгами.
Организация, которую вы поддерживаете, действительно нуждается в отданной одежде.
Отдавайте в хорошие организации, но не пытайтесь найти идеальное место для каждой вещи. Когда наша семья переезжала из нашего дома площадью около 186 м2 в маленькую квартиру, у нас оказалось много вещей, с которыми мы не знали что делать. Вместо того чтобы держаться за них и откладывать прогресс, мы вытащили эти вещи на подъездную дорожку, потом сфотографировали всю кучу и опубликовали объявление в местной газете с фото, нашим адресом и простым описанием: «бесплатные вещи». Все разобрали за 15 минут. Если вы не можете расстаться с вещами, так как беспокоитесь, что будете без них скучать или вам придется покупать их снова, проверьте свою правоту или неправоту, спрятав их на время. Сложите их в отдельные коробки, приклейте ярлыки и уберите куда-нибудь на несколько месяцев. Если вы затоскуете по какой-то вещи из коробок или она вам понадобится, принесите ее обратно в дом (не всю коробку, только нужную вещь). Если вы об этих вещах даже не вспоминаете, как чаще всего и бывает, и они вам не понадобились, избавляйтесь от них без страха.

Не отдавайте, если:
Вы в долгах и понимаете, что лучше продать вещи, чтобы частично расплатиться с долгами.

Сохраните, если:
Вы знаете, что будете использовать вещь снова. К примеру, если вы временно не работаете, планируете больше детей, переезжаете или в вашей жизни происходит еще что-то такое, что позволит вам использовать то, чем вы сейчас не пользуетесь, сохраните это. И разумеется, сохраните вещи, которые носите или используете в сезон, например зимние пальто, лыжи и купальники.

Не сохраняйте, если:
Вы думаете, что это пригодится вашим детям. Я часто слышу от родителей, что они не могут что-то выбросить, потому что сохраняют это для детей.
И я слышу от взрослых детей, что они не знают, как сказать родителям, что им не нужны их вещи. Есть только один способ выяснить, нужны ли им ваши вещи (или их старые, которые вы для них храните). Спросите у них. Я знаю, что это революционная идея, но попробуйте поговорить об этом. Если дети скажут «да», отдайте им их. Особенно если у них есть собственный дом. Могу представить очень мало ситуаций, в которых родителям следовало бы беречь вещи их взрослых детей или хранить свои, чтобы потом передать их взрослым детям. Если на ваш вопрос взрослые дети ответят: «Я ничего не хочу», поверьте им и избавьтесь от этого. И ни в коем случае не обижайтесь. Они любят вас, а не ваш раритет.
Вы сохраняете что-то «на всякий случай». Оправдание «на всякий случай» – это сочетание страха и прокрастинации[2]. Мы держимся за вещи, потому что не готовы их отпустить, но редко ими пользуемся или наслаждаемся тем, что храним «на всякий случай». Посмотрите внимательно, что лежит в глубине вашего шкафа, в ящике для всякой ерунды, под мойкой в кухне, в коробках в гараже или на чердаке. Вы сами увидите, что «на всякий случай» значит «никогда». Когда мы говорим: «Я сохраню это на всякий случай», на самом деле мы говорим:
«Я не готова».
«Боюсь, мне это понадобится».
«Я боюсь с этим расстаться».
«Я боюсь, что у меня будет недостаточно…».
Признав, что «на всякий случай» значит «никогда», мы получаем возможность перестать прокрастинировать, расстаться с вещами и перестать жить в страхе, что нам будет чего-то недостаточно. Когда мы говорим «до свидания» вещам «на всякий случай», мы можем начать жить и участвовать в жизни более значимыми способами.

Когда вы избавляетесь от ненужного, напомните себе, что вы освобождаете пространство не для других вещей, вы освобождаете больше места для жизни.

Челлендж

Вот оно! Хотя все остальные главы в этой книге помогут вам превратить «Проект 333» в значимый эксперимент и ответят на некоторые вопросы, именно эта глава обеспечит вас всем тем, что нужно знать, чтобы начать. Возможно, вы перелистывали страницы книги, чтобы найти эту главу, перед тем как читать все остальное. Это можно понять, но я рекомендую прочесть предыдущие главы, которые вдохновят вас и многое объяснят, перед тем как вы начнете. Понимание «зачем начинать» не менее важно или даже важнее того, «как начать». Об этом «как» мы и поговорим в этой главе.
«Проект 333»: правила
Когда. Каждые три месяца. Официально каждый новый сезон начинается 1 числа – 1 января, 1 апреля, 1 июня и 1 октября – но начать никогда не поздно. Поэтому, пожалуйста, присоединяйтесь в любое время!

Что входит. 33 позиции, включая:
• Одежду
• Аксессуары
• Украшения
• Обувь (одна пара считается как одна позиция)

Что не входит. Эти предметы не учитываются в числе 33 предметов челленджа:
• Обручальное кольцо или одно сентиментальное украшение, которое вы никогда не снимаете
• Нижнее белье
• Одежда для сна
• Домашняя одежда
• Одежда для тренировок (но вы должны в ней тренироваться)

Как. Выберите ваши 33 предмета, остальной гардероб уберите в коробки, заклейте их и спрячьте с глаз долой. Не отдавайте, просто удалите на время.

Что еще. Подумайте о том, что вы создаете гардероб, в котором можете жить, работать и отдыхать в течение трех месяцев. Этот проект не для страданий. Если ваша одежда не подходит или в плачевном состоянии, замените ее.
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Эти правила были опубликованы в Интернете, а также в книгах и журналах. Даже если вы уже видели их раньше, поверьте мне, когда я говорю, что правила заслуживают повторения. Прочтите их еще раз.
Как начать «Проект 333»
Эта книга поможет вам начать челлендж и продолжать его. Если вы не читали предыдущую главу (я бы тоже так поступила), вернитесь и начните читать сначала, пока будете участвовать в челлендже, чтобы усилить и поддержать ваше решение использовать меньшее количество одежды следующие три месяца. Если челлендж кажется вам слишком сложным или вы заскучали/вам надоело, вернитесь и прочтите ту главу, которая, по ощущениям, может вам помочь. Если такой главы нет, напишите мне: courtney@bemorewithless.com.
Когда будете готовы, выполняйте эти шаги (или начните с Окончательной зачистки гардероба, Глава 9):
1. Выньте всю одежду из шкафа и ящиков, а также одежду, сложенную в коробки для хранения, и сбросьте ее в кучу в одном месте. В одной куче должна быть вся ваша одежда на все времена года. Кровать – отличное место вывалить все. Так у вас будет хороший стимул закончить эту часть челленджа до того момента, когда вам нужно будет ложиться спать. Вы можете разбить этот шаг на два дня, но не растягивайте дольше, иначе есть риск, что вы пересмотрите свои решения.

2. Выберите одежду, которую будете носить следующие два дня. Представьте, что собираетесь в поездку. Отложите эти вещи в сторону или повесьте в шкаф. Теперь вы знаете, что у вас будет что надеть в течение ближайших дней, даже если все остальное не вернется обратно в шкаф.

3. Создайте три кучки одежды:
• Любовь: это одежда, которую вы любите и с которой не можете расстаться.
• На выброс: одежда, которая вам не по размеру, некомфортна, плохо на вас смотрится или вы ее давно не носили.
• Возможно: если вы не уверены, положите одежду в эту кучу. Не удивляйтесь, если эта кучка будет самой большой.

4. Сделайте перерыв. Выпейте воды, включите музыку и засмейтесь (потому что, если вы не засмеетесь, вам, возможно, захочется плакать). Посмотрите на всю вашу одежду и посмейтесь над тем, что вам, как вы думали, нечего было носить или что вы собирались в эти выходные на распродажу, чтобы купить еще одежды.

5. Возвращайтесь к работе, избавившись от одной кучи. Уберите в коробки или выбросьте/отдайте одежду из кучи «на выброс». Вместо того чтобы решать, что оставить, что продать или отдать, просто уберите все в коробки и спрячьте их на три месяца, потом вы разберете эту одежду с большей ясностью. Подсказки, когда отдавать, а когда продавать, вы найдете в Главе 10. В большинстве случаев я рекомендую отдавать одежду. Она не приносила вам деньги, пока висела в шкафу, и, возможно, уже не принесет. Но вы можете получить мгновенное вознаграждение, обеспечив больше пространства на полках.

6. Вернитесь к куче «возможно». Переберите все вещи по одной и спросите каждую: «Почему ты заслуживаешь места в моем шкафу?». Если по‑настоящему хорошего ответа нет, отложите вещь в новую кучу «на выброс». Если в куче «возможно» оказалась одежда, которой вы дорожите, потому что ее вам подарил особенный человек или он носил ее, а потом передал вам, но вы сами так ее ни разу и не надели, сфотографируйтесь в ней и отдайте на благотворительность. У вас останутся воспоминания без хлама.

7. Вернитесь к куче «любовь» и повторите шаг 6. Примечание: если выяснится, что вам по-настоящему ничего не нравится в куче «любовь», не беспокойтесь и, пожалуйста, не ходите в магазин за новой одеждой, которая вам как будто нравится. Ваше отношение к одежде будет меняться с первого и до последнего дня челленджа. Я рекомендую выждать как можно дольше и только потом добавлять что-то новое. Не торопитесь, разберитесь, что вам действительно хочется иметь в своем гардеробе и что вам нужно.

8. Перенесите кучи «возможно» и «любовь» в другую комнату, если они лежат на вашей кровати. Сложите все то, что вы готовы отдать, в отдельную коробку и как можно быстрее отвезите в приют для бездомных или в благотворительный центр. Не оставляйте эту коробку на год в багажнике вашего автомобиля.

9. Прогуляйтесь, вздремните или выпейте воды. Пожалуйста, не пропускайте этот шаг. Он важен.

10. Очистите и вымойте пустые полки шкафа и ящики. Проветрите их и подготовьте для своего нового крошечного гардероба.

11. Не беспокойтесь об одежде, которая у вас еще осталась. Наша цель – 33 предмета. Если их у вас все еще 333, не паникуйте! Мы и с этим разберемся.

12. Сложите в коробку одежду из кучи «возможно». И снова не паникуйте! Вы ее не отдаете, а просто даете ей передышку. Уберите одежду в коробку и напишите на ней «ВОЗМОЖНО – если я не буду скучать по этим вещам, я отдам их через 90 дней, не заглядывая в коробку». Серьезно, напишите это на коробке. Поставьте коробку в гараж, уберите на чердак или в любую другую комнату, но только не в шкаф со своей одеждой (желательно туда, где вы ее не будете видеть).

Если вы чувствуете беспокойство или перегрузку, то это совершенно естественно на данном этапе. Все будет хорошо. Это совершенно ново и ничем не похоже на то, как вы жили раньше, поэтому позвольте мне успокоить вас: с 33 предметами у вас будет достаточно одежды для любого случая или сезона. Чтобы еще больше успокоиться, напомните себе, что, если вам не понравится одеваться с помощью меньшего количества одежды, вы в любое время можете вернуть все барахло и хаос в ваш шкаф и в вашу жизнь.
Прежде чем перейти к по-настоящему веселой части создания капсульного гардероба, в последний раз всмотритесь в кучу одежды «любовь». Что-то показалось не таким любимым? Есть ли у вас подруга, которая сможет оценить ваши наряды? Если в этой куче осталось что-то, что можно переложить в кучи «возможно» и «на выброс», переложите.
Как создать ваш сезонный капсульный гардероб в «Проекте 333»
Теперь пришло время как следует потрудиться, сделать заключительный шаг и создать сезонный капсульный гардероб на три месяца. Все должно быть готово — одежда, обувь, украшения и аксессуары на каждое время года. Вы собираете гардероб всего лишь на три месяца, но если достать все, то вы сможете разложить вещи по сезонам, чтобы вам легче было совершить переход в конце челленджа. Помните, что это ваш список для вашего гардероба и вашей жизни. Чтобы перестать сравнивать и начать носить одежду, которая вам действительно подходит, послушайте аудиозапись, которую я сделала по «Проекту 333» на странице «resources» вот здесь: https://bemorewithless.com /project333-resources.
Давайте составим списки
Если вы любите составлять списки, то следующие несколько шагов доставят вам удовольствие. Начните со списка категорий:
• Украшения
• Аксессуары
• Обувь
• Рубашки
• Брюки
• Юбки
• Платья
• Верхняя одежда
Оцените, сколько предметов одежды вам нужно в каждой категории. Поиграйте с этими цифрами и будьте готовы к тому, что в финальном списке вы их измените. Процесс можно сравнить с составлением ежемесячного бюджета: это редко работает с первого раза. В результате у вас должно получиться число 33 или меньше.
Затем определите главные вещи и основу вашего гардероба. Это одежда, которая, как вы знаете, войдет в финальный список из 33 вещей и, вероятно, будет включена в каждый список на протяжении года, если вы продолжите одеваться с помощью меньшего количества одежды. Есть некоторые вещи, которыми вы пользуетесь каждый или почти каждый день. Составьте список этих вещей. Существует множество способов сделать это, но я начинаю так…

Ключевые предметы (не одежда). Их я использую регулярно:
1. солнечные очки
2. сумка
3. рабочая сумка
4. колье
5. браслет
6. плотный шарф
7. легкий шарф
Теперь я знаю, что у меня осталось 26 предметов, поэтому я перехожу к обуви:
8. туфли на каблуках
9. обувь без каблука
10. сапоги
11. кроссовки/обувь для прогулок
Я могу добавить необходимые детали позже, но это дает мне понять, сколько предметов одежды я смогу включить в список. Получается, что у меня остаются свободными 22 позиции. Сначала это меня безумно пугает, но потом я понимаю, что мне нужно всего лишь несколько брюк, юбка, одно или три платья, а также сорочки/жакеты/верхняя одежда. Летом намного легче, потому что мне не нужны перчатки, шапка или дополнительные куртки.
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Ключевые предметы одежды (которые я ношу регулярно). Ваш список не обязан выглядеть как мой, но он может помочь вам визуализировать процесс:
12. джинсы
13. черная футболка
14. белая сорочка на пуговицах сверху донизу
15. блейзер
16. свитшот на молнии
17. темно-синее платье
Я все еще не посмотрела мою кучу отобранной одежды, но уже определила ключевые вещи в своем гардеробе. Теперь я смогу добавить еще 17 позиций или меньше, если почувствую, что мне не нужны все 17.
Придаем окончательную форму вашему капсульному гардеробу в «Проекте 333»
Для начала запишите все позиции на листке под номерами 1–33 или найдите версию Руководства для быстрого начала «Проекта 333», которую можно распечатать вот здесь: https:// bemorewithless.com/ project333-resources.
Вы будете что-то вычеркивать и переписывать, и это нормально. Напомните себе, что это на три месяца, а не на тридцать лет. Не беспокойтесь о том, чтобы выбрать идеальные вещи. Совершенству придают слишком большое значение, а вы имеете дело с одеждой, которую любите, поэтому вам будет сложно сделать неправильный выбор.
Начните добавлять ключевые предметы, а потом внесите в список дополнительные. Как только ваш список будет готов, повесьте на вешалки отобранную одежду и уберите ее. Остальная одежда может остаться в куче. Если вам действует на нервы куча на виду, подумайте о том, как бы вы себя почувствовали, если бы она вдруг исчезла. Не паникуйте. Я сказала: подумайте об этом. Сфотографируйте кучу вещей, которую вы оставили, а потом сделайте снимок вашего простого, спокойного, красивого шкафа. Подышите.
А что же делать с остальной одеждой?
ОК, у вас есть ваши 33 вещи и коробки, в которые вы заглянете позже, но что делать с остальной одеждой? Не забудьте вдумчиво отнестись и к той части вашего гардероба, которая не вошла в 33 предмета. Создайте столько пространства, сколько сможете, чтобы получить максимум пользы от этого минималистичного модного челленджа.
Одежда для сна. Вытащите из куч все, в чем вы спите. Убедитесь, что вам нравится в этом спать, и отложите в сторону. Если вы ходите в пижаме в магазин, то ее нужно включить в основной список (отличная причина прекратить делать это).

Одежда для тренировок. Если вы бегаете, занимаетесь ходьбой, катаетесь на лыжах, ходите в походы, играете в теннис или занимаетесь другими видами спорта, то у вас, возможно, есть специальная одежда для спорта. Она не входит в список из 33 предметов. Если вы заглянули в продуктовый магазин, а на вас ваша юбка для тенниса, ОК. Если же вы проснулись утром, надели брюки для йоги и отправились по делам, то нужно внести их в список из 33 предметов. В спортивной одежде занимайтесь спортом.

Домашняя одежда. Если у вас есть одежда, в которой вы работаете в саду, убираете дом, выгуливаете собак, сворачиваетесь калачиком на диване, чтобы посмотреть фильм или почитать книгу, или одежда, в которой вы никогда не выйдете из дома, не включайте ее в список из 33 предметов.

Не перестарайтесь с этими категориями, чтобы в вашем шкафу осталось пустое пространство. Выберите необходимое и ничего больше. По мере того как вы будете двигаться вперед в «Проекте 333» и почувствуете в себе отвагу, избавьтесь от вещей, которыми вы не пользуетесь. Я резко сократила количество вещей в этих трех категориях за первый год, когда стала одеваться с помощью меньшего количества одежды. Ни в одной из этих категорий нет особого количества вещей, правильного для всех. Оцените ваш образ жизни и то, что вы действительно используете, а также что доставляет вам удовольствие. Выбирайте не только вещи, которые сочетаются между собой в пределах 33 позиций (и вы не ходите в магазин в пижаме). Пожалуйста, включайте в список только ту одежду, которая в хорошем состоянии и сейчас вам по размеру. Если по какой-то причине ваша одежда не будет вам впору в следующие три месяца, замените ее или отнесите к портному для переделки. Повторю, этот челлендж не для страданий. «Проект 333» должен принести вам покой и радость, а не досаду!

Не по правилам

Участие в «Проекте 333» уже само по себе превращает вас в нарушителя правил, поэтому содержание этой главы не вызовет у вас шок. Теперь вы нарушитель правил моды, правил потребления, правил маркетинга и правил социума. Серьезно, вы нарушаете множество законов, гласных и негласных, поэтому не бойтесь это делать, чтобы челлендж работал на вас. Я не хочу поощрять вас нарушать правила, но предпочла бы, чтобы вы участвовали в челлендже, нарушив несколько, чем вообще отказались от участия в нем. У «Проекта 333» есть регламент — он может помочь вам узнать больше о том, что нужно, а что не нужно в вашем гардеробе и в вашей жизни. Рамки челленджа будут в большей степени благословением, чем жертвой. Но если в регламенте челленджа есть что-то такое, что совершенно выводит вас из себя, не отказывайтесь от этого. Это не предложение «все или ничего». Даже в самых крошечных шагах по направлению к тому, чтобы одеваться с использованием меньшего количества одежды, есть уроки. Не отказывайтесь от проекта в целом только потому, что какая-то малая его часть вам не по душе.
Я стараюсь не забывать об этом тогда, когда читаю книги и статьи. Обычно мне хватало какой-то скучной детали, чтобы изменить мое впечатление от содержания в целом. Теперь я разбиваю все на части и понимаю, что не обязана принимать всю информацию, чтобы узнать что-то из конкретного фрагмента.
Регламент челленджа вам поможет, и как только вы его начнете, он покажется намного менее пугающим, чем сейчас. Но возможно, что вы действительно не готовы к этому челленджу. Участники нарушали регламент и меняли «Проект 333», чтобы он соответствовал их стилю жизни с самого начала. Примечание: «Я никогда не смогу это сделать» не является весомой причиной для изменения регламента (смотрите Главу 6 о том, как бросить вызов вашим «никогда»). Вот несколько способов нарушить правила челленджа.
Нарушайте правила, если:
Вы надеваете форму на работу. Если вы носите медицинский костюм или любой другой вид форменной одежды и вам необходимы несколько комплектов, считайте их все одной позицией из 33 в вашем списке. Я работала в рекламе, встречалась с клиентами, посещала общественные мероприятия и участвовала в корпоративных встречах, но мне хватило 33 предметов и для работы, и для жизни. В большинстве случаев этого достаточно, но если вы предпочитаете не включать форму в список, не включайте.

Вы любите украшения. Я привыкла иметь и носить много украшений, но теперь я ношу только несколько, а зимой и того меньше (чтобы включить в список из 33 предметов шапку, перчатки и еще один шарф).

Я не собиралась отказываться от большинства украшений, но после того, как три месяца обходилась без них, почувствовала, что возвращать их обратно излишне. Надевая их все, я переставала чувствовать себя самой собой. Обычно я покупала украшения, чтобы дополнить наряд, но теперь ношу те, что для меня что-то значат, а не просто подходят к моему платью. Рекомендую убрать украшения в первой фазе челленджа, чтобы определить, нужны ли они вам и хотите ли вы носить их все. Но если вас это не устраивает, сначала не включайте украшения в список из 33 предметов, посмотрите, сколько для них останется свободных позиций. Вас беспокоит перемена погоды. Если вы чувствуете потребность оставить несколько дополнительных предметов одежды с учетом изменений погоды, подумайте о том, чтобы сложить их в маленькую коробку, откуда их будет легко достать при необходимости. Я живу в Солт-Лейк-Сити, штат Юта, и в некоторые месяцы у меня должна быть возможность одеться в соответствии с любой погодой, от –18˚С до +38˚C. Мой самый первый сезон «Проекта 333» начался в октябре 2010 года, когда на улице держалась температура около +32˚C. К концу третьего месяца уже шел снег. Это значит, что было некоторое количество вещей, которые я носила только в начале или только в конце сезона. В моих коллекциях всегда есть топ на тонких бретелях (камисоль[3]) и другие предметы одежды для многослойности, поэтому мне никогда не бывает слишком холодно или слишком жарко.

Вы думаете, что вам лучше оставить кое‑что «на всякий случай». Сложите в коробку все то, что вы никогда не используете, но что может однажды понадобиться. Список вещей в коробке не составляйте, просто напишите на ней «На всякий случай». Если вы вспомните (не заглядывая), что вам что-то нужно из этой коробки, доставайте. Спойлер[4]: Вероятно, этого не случится.

Вы думаете, что 33 предметов вам не хватит. На самом деле если в вашем шкафу сотни предметов одежды, то носите вы только малую толику. Тридцати трех предметов достаточно для большинства из нас, но это произвольное число. Если вы предпочтете Проект 335 или 340, пусть будет так. Эксперимент будет удачным, пока вы будете контролировать свои границы, чтобы понять, что для вас означает «достаточно». Но не удивляйтесь, если за три месяца вы не используете даже 33 предмета.

Помните, вам никто не ставит оценки, и я не собираюсь внезапно инспектировать ваш шкаф. Это только для вас! Рассмотрите существующий регламент, но знайте, что я разрешаю вам нарушить его. После сезона «Проекта 333» с несколькими невыполненными правилами подумайте о том, чтобы попробовать следовать им.
Если вы нарушили регламент, но все равно замечаете пользу от «Проекта 333», вы, возможно, более уверенно нарушите правила в других областях вашей жизни. От каких норм вы еще могли бы отступить? Рассматривайте и писаные, и неписаные правила, а также правила и ожидания, которые другие люди установили для вас скрыто или открыто. Возможно, для вас пришла пора вернуть свою жизнь, проигнорировав какие-то законы или установив свои собственные.
Помните, этот челлендж должен сделать вашу жизнь лучше, легче, радостнее. Если «Проект 333» вас раздражает или вызывает стресс, измените регламент, попробуйте этот челлендж в другое время или попросите о помощи подругу, с которой вам нравится проводить время. Если вы измените правила, то у вас будет шанс ощутить пользу от проекта, справиться с вашими страхами.
Вы поймете, есть ли что-то такое в этом минималистичном модном челлендже, что сделает вашу жизнь более ценной. Если есть, попробуйте начать еще раз, в большей степени придерживаясь регламента. Никто не вручает призы за идеальное исполнение «Проекта 333», поэтому поступайте так, чтобы вы смогли его пройти. Каким бы ни был ваш подход, пусть он будет радостным, стимулирующим и полным смысла.

Страх

Страх — это не всегда плохо. Некоторые из них сдерживают нас в хорошем смысле этого слова. К примеру, если вы отправились в поход и увидели на тропе мохнатого паука, а страх говорит вам: «Не трогай его», то это помощь. (Да, со мной такое случилось, но мой страх не сказал: «Не трогай», страх сказал: «Девочка, беги».) Страх предупреждает о ядовитых змеях и других потенциально опасных ситуациях. Но обычно ежедневно мы имеем дело не с такими страхами. Не эти страхи мешают нам процветать, и, уж конечно, не они удерживают нас от попыток пройти модный челлендж. Обещаю вам, что никаких змей или пауков не будет!
Когда я пересмотрела свою жизнь и одно за другим внесла в нее изменения, страх возникал и внутри, и снаружи. Я тоже сопротивлялась переменам, сопротивлялись им и те, кого я люблю. Сначала мне нужно было разобраться с собственным страхом. Это значило поблагодарить доброжелательных друзей и членов семьи за их тревогу обо мне, поступить по-своему, а потом вернуться к более значимым разговорам.
Если разбираться со всеми страхами сразу, я бы просто сошла с ума. Вот некоторые из тех, что появились у меня во время «Проекта 333», и некоторые более серьезные, с которыми боремся мы все.
Страхи «Проекта 333»
Эти страхи появляются снова и снова, но чаще у людей, предвидящих проблему, и реже у тех, кто действительно с ней сталкивается. Большинство людей этого не испытывают. Но это хорошее напоминание о том, что предвкушение страха может быть таким же пугающим, как и осуществление наших опасений в действительности. Иногда даже более пугающим, потому что страх не позволяет нам начать.
Изменения погоды. Если вы тревожитесь, что в вашем регионе в начале весны идет снег, а к концу уже очень тепло, я могу вам помочь. Выбирайте ваши 33 предмета с тем расчетом, что некоторые вещи вы будете носить только в самом начале или в самом конце челленджа. Я намеренно не выбирала три месяца с похожей погодой. Это же челлендж, в конце концов. Если вам в вашей одежде недостаточно тепло или она заставляет вас так или иначе страдать из-за погоды, измените свой список. Вам захочется подготовиться к любой возможной ситуации, но это нереалистично. Расслабьтесь немного и протестируйте ваши страхи. Неуверенность станет для вас намного комфортнее, когда вы поймете следующее: то, чего вы боялись, так и не произошло, или вы сможете внести небольшие изменения, и все будет в порядке.

Стирка. Я стираю не чаще, чем обычно, но уделяю стирке больше внимания, так как хочу, чтобы мои вещи служили дольше. Я стираю в холодной воде и по возможности сушу на сушилке (дома или на улице), стираю все вместе: белое, темное, полотенца… В стирку отправляется все, как только одежды набирается достаточно, чтобы запустить машинку. Знаю, я ужасный человек.

Работа требует. Если для работы вы одеваетесь не так, как для остальной жизни, то можете кое-что предпринять, чтобы ваш капсульный гардероб работал. Для начала сократите ваш рабочий гардероб на 10 %, а гардероб вне работы на 10 % увеличьте. Никто этого не заметит, а вам наверняка станет комфортнее везде. Если вы носите на работе форму, все ее комплекты считайте как один предмет одежды.

Изменение веса. Если вы привыкли держать в гардеробе одежду нескольких размеров, чтобы она соответствовала изменениям вашего веса, то вам может быть страшно оставить под рукой только один размер. И все же помните, что продолжительность челленджа всего три месяца и бóльшая часть вещей остается вам впору при небольших колебаниях килограммов. Когда вы создаете капсульную коллекцию для «Проекта 333», включайте в нее только ту одежду, которая вам по размеру в этот момент.

Есть и другие страхи, но это главные четыре страха относительно «Проекта 333». Обычно они мучают людей, которые еще не пробовали челлендж. Все эти проблемы большей частью надуманные. Они еще не появились и могут никогда не возникнуть.
Вы сможете с ними справиться, когда они возникнут или если они возникли уже. (Но вероятнее всего, они не возникнут.) Когда вы посмотрите на ваши опасения как на то, что еще не случилось, вы начнете выходить из вашей зоны комфорта и во многих других ситуациях тоже.
Если мы отвлечемся на минуту и посмотрим на крупные изменения в нашей жизни и на то, что мешает нам процветать, то можем обнаружить, что всему виной вот эти страхи.
1. Страх упущенной выгоды (FOMO). Мы боремся со страхом что-то упустить в делах, в информации, в возможностях, в связях и во многих других вещах. Мы стараемся успевать, нагонять, быть частью, быть замеченными и любимыми, и все это из-за страха упущенной выгоды. Этот страх может заставить вас брать на себя больше обязательств, постоянно проверять имейл или отклики в соцсетях. Вы хотите жить своей жизнью, но при этом поддерживать связь со всем остальным, быть частью окружающего вас. Однако правда в том, что вы не можете быть везде.
Лекарство от страха упущенной выгоды – присутствие в настоящем.
Когда вы действительно присутствуете в настоящем, нет сожалений о прошлом или тревоги о будущем. Когда вы в настоящем, вы замечаете все и всех вокруг себя и видите картину в целом, ее составляющие и все крошечные детали, из которых состоит ваша жизнь. И это только то, что происходит снаружи. Когда вы разрешаете себе быть полностью живой и внимательной, ваше тело, сердце и душа тоже меняются.
Вот что такое присутствие. Это непросто. Нужна тренировка, и это самое эффективное лекарство от страха упущенной выгоды.

2. Страх разочаровать других (FODO). Именно этот страх заставляет нас говорить «да», когда мы хотим сказать «нет». Этот страх заставляет нас молчать, когда мы не согласны, и из-за него мы чувствуем себя истощенными и обиженными. Те, кто любит угождать другим людям, особенно не любят их разочаровывать. Но правда в том, что разочарование других с вами практически не связано. Если кто-то ждет от вас того, что не соответствует вашему расписанию, вашим интересам или вашим ожиданиям, он может быть разочарован. Начнем с того, что не вы устанавливали эти ожидания и вы за них не в ответе. Если менеджмент ожиданий других людей вызывает у вас стресс, напомните себе, что вы не менеджер ожиданий. Единственные ожидания, которыми вы должны управлять, – ваши собственные. Отмечу еще один важный аспект: разочарование можно пережить.
Лекарство от страха разочаровать других – это границы.
Чтобы смягчить удар и иногда одновременно избежать разочарования, будьте предельно ясны по поводу ваших границ. Писательница Брене Браун говорит: «Ясность добрая, неясность недобрая». У бизнеса часто есть политика, которая дает вам понять, чего ожидать. У людей есть границы. Если вы не согласны с политикой бизнеса, вы можете прекратить вести с ним дела.
С людьми все несколько иначе. Часто границы нарушают или не соблюдают. Большинство людей вас поймут, но некоторые нет. Мудрый человек однажды сказал: «Люди, которых огорчают установленные вами границы, – это те, кто выигрывает от их отсутствия у вас». Но всегда есть один человек, уважающий ваши границы. Это вы сами. Уважая свои границы, вы напоминаете другим, что границы имеют значение, и можете вдохновить их установить свои собственные.

3. Страх поверить себе. Если вы боитесь себе доверять или не уверены, что можете это сделать, то будет практически невозможно справиться со страхом упущенной выгоды и страхом разочаровать других людей. Оставаться в настоящем трудно, а создание и укрепление ваших собственных границ будет очень сложным. Я могу говорить об этом прямо, потому что в течение многих лет не знала, как доверять себе. Я искала ответы вокруг и часто умудрялась перехитрить саму себя.
Если вы действуете на автопилоте, постоянно реагируете на требования жизни и на то, что оказывается на вашем пути, вы, возможно, забыли, что для вас лучше. Я определенно забыла. Забыла, кто я, во что я верю и как доверять самой себе. Я забыла, что лучше для меня. Я забыла о моем сердце. Возможно, и вы о своем забыли.
Способ доверять себе – это начать слушать свое сердце. Попробуйте эту простую практику:
Шаг 1. Создайте небольшое убежище, где вы сможете посидеть спокойно 5 минут в день. Вы можете просто сделать глубокий вдох через нос (где бы вы ни находились) и выдохнуть через рот (как будто вы вздохнули), чтобы обозначить начало вашей практики. Если же у вас есть в доме место, где вы могли бы поставить свечу, положить блокнот, ручку и одеяло или другие вещи для комфорта, сделайте это.
Шаг 2. Положите руки на сердце. Посидите спокойно 5 минут. После нескольких очищающих вдохов и выдохов – вдох через нос, выдох через рот (серьезно, выпустите все наружу) – закройте глаза или опустите взгляд и сосредоточьтесь на дыхании. Затем положите одну руку на сердце и накройте ее другой рукой. Почувствуйте, как бьется сердце. Ощутите тепло вашего сердца и ваших рук. Продолжая вдыхать и выдыхать с некоторым усилием, просто слушая свое сердцебиение. Проделывайте это каждый день. Попробуйте эту практику в тишине или в сопровождении успокаивающей музыки. Первые несколько недель просто дышите и слушайте. Затем начните задавать вопросы или записывать то, что слышите. Если выполнять эту практику на постоянной основе, то вы начнете вспоминать себя и то, что для вас важно. Вы научитесь доверять себе.

Давайте отпустим все эти страхи, чтобы жить полной жизнью. Эти страхи вас не защищают. Они тянут вас вниз и не дают двигаться вперед.
Чтобы отпустить эти страхи, требуются время и практика. Начните обращать внимание на страхи, когда они возникают. На страх упущенной выгоды ответьте присутствием в настоящем. На страх разочаровать других ответьте созданием границ. А при страхе доверять себе положите руки на сердце.
Люди, которые не пробовали этот модный челлендж, часто делятся своими страхами на его счет. Люди, которые его попробовали, делятся своей благодарностью. Прежде чем я начала, я тоже была напугана, у меня было много вопросов и оправданий. Они все бурлили во мне, когда я думала, что мне не будет достаточно. Закончив этот челлендж, вы сможете сказать страху, что вы это сделали. Понимание, что вам нужно намного меньше, чем вы думаете, чтобы быть счастливыми, изменит вашу жизнь самым удивительным образом. Вместо того чтобы судить себя за то, что у вас есть эти или другие опасения, вместо того чтобы позволить страхам не давать вам идти вперед, признайте их, улыбнитесь и все равно двигайтесь вперед.
P.S. Важно помнить: стирка и погода — это не пауки и змеи.

Беспорядок

Простота — это мощный путь для улучшения себя, и «Проект 333» — это челлендж, который может существенно изменить этот путь. Он изменил мою жизнь и жизнь многих других людей. Благодаря простоте я живу здоровой жизнью: хотя у меня рассеянный склероз, я чувствую себя лучше, чем в те времена, когда я глубоко увязла в хаосе, долгах, стрессе и беспорядке в гардеробе.
Совершенству здесь не место
Нет правильного способа пройти этот модный челлендж, но если вы сосредоточитесь на том, чтобы сделать это идеально, есть вероятность, что вы вообще не станете ничего делать. Позвольте себе разобраться и получать удовольствие в процессе. Есть правила, которые вам помогут, но они не для того, чтобы указать наилучший путь. Я видела очень много вариантов гардероба, и хотя они мне не подходят, они подходят тем, кто их создал.
Если вам нравятся яркие жакеты, рубашки с узором, только платья, никаких платьев, дополнительная обувь, то пусть они будут. Пусть ваш гардероб будет немного неопределенным и беспорядочным… Большинство вещей таково. Если в вашем гардеробе один или два наряда, которые вам по-настоящему нравится носить, создайте униформу с 33 предметами и носите похожую одежду каждый день. Используйте для вдохновения и экспериментов другие примеры, которые вы можете найти в Интернете, но пусть у вас будет возможность быть собой. Решите, что вы хотите носить. Если нет уверенности в том, чего вы хотите, единственный способ понять — это начать.
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Я могу вспомнить много случаев, когда я что-то не попробовала, так как боялась, что не смогу это сделать, или боялась, что не смогу сделать это правильно или наилучшим образом. Эта ментальность школьного дневника с оценками оставалась со мной. Я думала, что люди по-прежнему ставят мне оценки за то, что я делаю на работе, что ношу, где живу и как трачу мои деньги. Я знаю, что это звучит глупо, но в каждом из нас это живет: «Что они подумают обо мне?» и «Как я буду соответствовать людям вокруг меня?» Это нормально. Потому что даже если они действительно о нас думают, то о нас это ничего не говорит, но все говорит о них, верно? Я тоже оцениваю других, но как только ловлю себя на этом, понимаю, что все дело во мне, в моих страхах и мыслях о себе самой.
Понимая, что такое совершенство на самом деле, оценка или страх оценки (хотя время от времени мне это не удается), я пробую что-то сделать, пусть даже не знаю как и сработает ли это. Я переворачиваю вещи вверх ногами, уничтожаю, восстанавливаю, создаю и придумываю заново, переписываю и, спотыкаясь, иду вперед, пока моя непонятная идея не превратится в бабочку. Цель «Проекта 333» не создание идеального капсульного гардероба. Его цель дать вам возможность свободно дышать. Бабочка этого модного челленджа — не ваша одежда. Это вы.
Пусть будет беспорядок
Простая жизнь с меньшим стрессом может добавить здоровье, богатство и счастье в нашу жизнь, но от беспорядка она вас не избавит. К примеру…
• Хотя в моем шкафу полный порядок, я все равно простужаюсь.

• Хотя у меня нет долгов, тревога все равно меня не отпускает.

• Хотя в моем календаре множество свободных дней, мне все равно бывает больно, изнутри и снаружи.

• Хотя я ежедневно медитирую, я все равно говорю то, что не стоило бы говорить.

• Хотя в моем доме нет хлама, бывают дни, когда я чувствую себя развалиной.

• Хотя я живу в маленькой квартире и веду небольшой бизнес, крупные неприятности все равно случаются.

Мы не можем упростить наш путь к идеальной жизни, да нам и не следует к ней стремиться. Простота — инструмент, который поможет нам сократить стресс и улучшить нашу жизнь, а не контролировать ее и не убеждать себя в том, что у нас есть хотя бы малейший шанс это сделать. Я говорю об этом на тот случай, если вы только начали челлендж, пытаетесь его начать, сравниваете или просто любопытствуете, что за жизнь на другой стороне. Я рисую красивую картину минимализма и упрощения, но в некоторые дни, даже с простотой, жизнь — это хаос. Мы сами хаос. Это часть человеческой жизни. Подъемы, падения, вверх, вниз… Все это часть того, что мы люди, пусть даже мы все упростили.
Мне больше не приходится уделять моему гардеробу много внимания, но каждый день я должна работать над собой. Чувство покоя и сосредоточенности не приходит само по себе. Я реагирую слишком бурно, когда хочу реагировать спокойно. Я держусь за то, что хочу отпустить. Между прекрасными моментами есть моменты беспорядка. Иногда я думаю, что у меня все получилось, но если я намеренно не сосредоточусь, то могу быть совершенно несобранной. Жизнь с меньшим, утренний ритуал и хороший уход за собой помогают моему «я» раскрыться. Немного каждый день значит больше, чем попытки втиснуть все в один уик-энд. Постоянство значит больше, чем интенсивность. Это путь день за днем, дюйм за дюймом.
Жизнь — это беспорядок. Простота помогает, но это не панацея. Мы должны все время возвращаться к самим себе. Мы должны помнить, что имеет значение и чем мы дорожим. Даже когда вокруг беспокойно, грустно или страшно, мы можем оставаться собой — теплыми, любящими, удивительными, снисходительными. Окружающее нас безумие не означает, что внутри вас должно быть то же самое. В те дни, когда вы не в лучшей форме и все в беспорядке, будьте добры к себе. Не ожидайте и не требуйте от себя больше, чем вы должны дать. Будьте терпеливы и напомните себе, что все всегда налаживается. Обращайтесь с собой так, как отнеслись бы к лучшей подруге, у которой выдался плохой день. Пусть простота улучшит вашу жизнь, а не сделает ее идеальной. Даже беспорядок может нам что-то предложить, если мы захотим заметить его уроки.
Ваш капсульный гардероб не будет идеальным. Но все же создайте его. Каждый сезон вы сделаете его немного лучше. Идеальным никогда, но лучше. Меньше совершенства — больше счастья, больше готовности рисковать, а также улучшение отношений, включая отношения с собой.

Скука

Многих беспокоит то, что гардероб из 33 предметов или меньше — это скучно. Мы боимся, что нам этого не хватит, и мы в результате заскучаем. Это веское основание для тревоги, если одежда является самой интересной частью вашей жизни. Когда мой шкаф был забит вещами, мой гардероб часто нагонял на меня тоску. Я перебирала одежду и думала: «Мне нечего надеть». Я продолжала покупать наряды, чтобы мой гардероб не был таким скучным, и после успешного шопинга считала, что исправила ситуацию. Но как только проходило возбуждение от покупки, я снова начинала испытывать такую же скуку, как и перед покупкой. Я начинала думать о следующем предмете одежды, как будто он не только исправит мой будущий образ, но и наладит все остальное в моей жизни. Ну, вы понимаете, тот самый идеальный шарф/ремень/жакет, который свяжет мой образ в единое целое, станет красивым «бантиком» и обеспечит мне целостность. Как будто правильный наряд сделает меня более заинтересованной или интересной, заполнит пустоту в моей жизни.
Я была настроена оптимистично, считая, что новый предмет гардероба успокоит мою тревогу или недовольство. Разумеется, это никогда не срабатывало.
Вопреки устоявшемуся мнению, одежда не сделает вас лучшим человеком. Крайне редко я шла покупать вещи потому, что они мне действительно были нужны. Вместо этого я покупала наряды, чтобы почувствовать себя лучше, быть стильной, выглядеть более стройной и более сильной, соответствовать окружению или справиться со скукой. Я выбирала одежду, чтобы вписаться, соответствовать, выглядеть и чувствовать себя так, будто я была своей на встречах или мероприятиях, на которых на самом деле не хотела присутствовать. Я покупала одежду по тем или иным причинам, всегда веря, что новая обувь или стройнящий жакет помогут мне лучше работать, лучше выглядеть, лучше себя чувствовать или в целом быть лучше. Мои покупки ничего подобного не делали. Напротив, они влекли за собой сожаление, долги и хаос… А потом я снова отправлялась на шопинг, чтобы почувствовать себя лучше. Я пыталась применять этот принцип не только к одежде, но гардероб все же оставался центром моих приобретений. Только когда я начала одеваться с использованием меньшего количества вещей, я увидела свое поведение таким, каким оно было. Я годами использую принцип 33 вещей или меньше, и это научило меня, что ничто не сделает меня лучше, кроме меня самой.
Вернемся к скуке
Если вы беспокоитесь о том, что вам наскучит небольшой капсульный гардероб или вам сейчас скучно с вашим большим гардеробом, пожалуйста, подумайте о том, что проблема не в одежде. Вместо того чтобы покупать еще один шарф, пару обуви или пробовать новый цвет помады, чтобы придать жизни вкус, боритесь со скукой вашего гардероба, задумавшись о том, что вас действительно интересует и что на самом деле нагоняет на вас тоску.
Подумайте о тех случаях, когда вы пытались исправить вашу жизнь, исправив ваш гардероб. Надолго ли это помогало? Принцип 33 предметов гардероба дает вам время и пространство, но только от вас зависит ваш следующий шаг: займитесь тем, что вас больше всего интересует. Возможно, это будет не так легко, как шопинг, но если вы найдете что-то, к чему действительно испытываете страсть, то избавитесь от гнетущей сердечной боли.
Когда вы в следующий раз почувствуете скуку или раздражение по отношению к своему гардеробу, напомните себе, что эти чувства никак не связаны с одеждой. Если вы не можете определить, в чем причина, измените фокус вашего внимания и попробуйте одно из этих предложений.
33 вещи, которые вы можете сделать, если ваш гардероб вызывает у вас скуку:
1. Создайте плейлист с забавными танцевальными мелодиями из 1980-х годов… и танцуйте.

2. Найдите местные литературные курсы или клуб книголюбов.

3. Организуйте охоту за сокровищами для ваших друзей.

4. Начните вести блог.

5. Запишитесь на занятия йогой.

6. Посетите городское собрание или мероприятие в вашей общине.

7. Испеките что-нибудь для соседей или друзей.

8. Научитесь медитировать.

9. Не пользуйтесь телефоном и другими цифровыми девайсами в течение 24 часов.

10. Создайте собственный 30-дневный челлендж для здоровья: откажитесь от сахара, станьте вегетарианцем или пейте каждый день смузи.

11. Сходите на массаж.

12. Прочтите «Душевную простоту» (Soulful Simplicity).

13. Вырастите базилик, орегано и розмарин.

14. Попробуйте приготовить что-нибудь по новому рецепту.

15. Посетите новый город (или затеряйтесь в вашем собственном).

16. Прочтите «Человек в поисках смысла» (Men’s Search for Meaning).

17. Отправьтесь на долгую прогулку.

18. Послушайте подкаст с вдохновляющими интервью.

19. Поработайте волонтером в местном центре для бездомных.

20. Уделите время благотворительности, которая имеет для вас значение, поделитесь своим талантом или накоплениями.

21. Отдайте 2 вещи, которые не имеют для вас значения.

22. В течение 48 часов улыбайтесь каждому встречному и здоровайтесь со всеми.

23. Угостите себя ланчем. Да, в одиночестве.

24. Прочтите «Что мне следует сделать с моей жизнью?» (What Should I Do with My Life?).

25. На неделю или дольше откажитесь от сериалов.

26. Отмените две встречи, которые для вас неважны.

27. Сходите в музей.

28. Прочтите «Как жить лучшей жизнью» (How to Live a Good Life).

29. Отдайте ваши книги в местный дом престарелых.

30. Задействуйте вдохновение и реализуйте безумную идею.

31. Составьте список из 84 вещей, которые вы любите.

32. Создайте осознанный утренний ритуал.

33. Пошлите любовное письмо не по электронной почте, а написав его от руки на бумаге и отправив по почте.

Проблема не в количестве вещей в вашем шкафу, а в том, чему вы предпочитаете уделить внимание. Реализуйте идею из этого списка или составьте собственный. Если вы используете шопинг как средство от скуки, то эти 33 идеи сработают и для вас. Вы заметите, что ваш гардероб уже не так сильно нагоняет на вас тоску, если вы тратите время, деньги и энергию на то, что вас вдохновляет.
И радикальная идея: прочувствуйте вашу скуку. Я понимаю, что совет не избавляться от чувств и эмоций вместо того, чтобы их изменить, звучит неразумно. Но иногда требуется именно это. Если вам грустно — грустите. Если вы раздражены — раздражайтесь. Если вам скучно — скучайте. И это тоже пройдет.

Капсульный гардероб

Вы можете продолжать этот минималистичный модный челлендж после первых трех месяцев или прекратить его, но в любом случае подумайте о том, чтобы использовать правила «Проекта 333» для создания капсульных сезонных коллекций. В ваш первый сезон «Проекта 333» я рекомендую сосредоточиться лишь на предстоящих трех месяцах и не беспокоиться о будущих или о картине в целом. Вы узнаете новое о себе и о вашем модном выборе, поэтому то, что может быть правдой для вас в начале челленджа, скорее всего, изменится в конце Проекта. Дождитесь, когда вы узнаете больше, и только потом принимайте долгосрочные решения относительно гардероба.
Если придерживаться правил «Проекта 333» или использовать их модифицированную версию, можно разработать отличный способ создания капсульного гардероба. Но есть и другие способы. Бекка Шерн, лицензированный диетолог и создатель minimalwelness.com, использует свой подход:
«Я понятия не имела о «моем стиле» и часто испытывала двойственные чувства по поводу одежды в моем шкафу. На самом деле мне не нравилась бо́льшая часть моего гардероба. Но из-за того, что эта одежда была в тренде или соответствовала образу, который, как я думала, мне следовало носить, я покупала ее. У меня была одежда, которая плохо на мне сидела, так как из-за пристрастий, сохранившихся с юности, большинство вещей были слишком широкими и свободными. Я честно ответила себе, как часто ношу конкретный предмет одежды, как себя в нем чувствую, как он выглядит, а потом без сожалений избавилась от тех вещей, которые не носила или которые не соответствовали моей эстетике. И это помогло мне «настроить» мой гардероб. По мере того как я сокращала количество одежды, я определилась с подходящими размерами, фасонами и стилями. В результате я стала не только лучше себя чувствовать, но и выглядеть, что повысило мою самооценку. А это большинству из нас только на пользу. Разумеется, у каждого будет свой стиль, но мой нынешний – современный, монохромный и многофункциональный. Я выяснила, что такой гардероб идеален для моего образа жизни, почти каждый предмет одежды можно носить по-разному. У него чистая, современная эстетика. В большинстве случаев это белые, серые или черные вещи. Простая идея в моей одежде означает, что мне не нужно тратить время или умственную энергию на то, чтобы решить, подходят вещи друг к другу или нет, потому что все сочетается.
Есть множество вариантов для создания образов, поэтому возникает впечатление, что у меня намного больше одежды, чем на самом деле. К примеру, у меня двое джинсов (одни темно-синие, другие черные), и их можно сделать как нарядными, так и повседневными. У меня есть две пары разных легинсов: в одних я с радостью тренируюсь, другие ношу как нижнее белье зимой или как повседневные брюки. (Мне нравится, что тренд на спортивную одежду в повседневной жизни набирает обороты и не теряет актуальности.) Многие мои рубашки соответствуют одному и тому же описанию: их можно носить как парадные или как повседневные, их же можно надевать для тренировок. Еще один ключевой момент при выборе одежды – качество. В прошлом мой шкаф и ящики были заполнены недорогими вещами, созданными для одного очень короткого сезона, а не для многолетнего ношения. Неудивительно, что эта одежда редко хорошо сидела и часто разваливалась, съеживалась или плохо носилась (привет, катышки). Теперь я ношу одежду высокого качества, долговечную и многофункциональную, экономлю деньги и умственную энергию, сокращаю мое воздействие на окружающую среду и при этом хорошо выгляжу».
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Мужчины, женщины и даже дети с разным образом жизни, разного возраста, с разной карьерой и разными фигурами во всем мире использовали «Проект 333», чтобы создать свой собственный капсульный гардероб. Некоторые продолжают считать предметы одежды, но не все. Зайдите на страницу «Проекта 333» (https://bemorewithless.com/project333-resources), чтобы найти ссылки на аккаунты в Instagram, блоги и увидеть, что другие люди включают в свой гардероб в рамках челленджа.
Как только вы повесите ваш новый капсульный гардероб в шкаф, вы сможете попрощаться с долгим анализом, опозданиями и временем, потраченным впустую в торговом центре.
Поприветствуйте экономию денег, возможность одеваться с легкостью и понимание того, что для вас действительно важно. Если вы не совсем готовы носить капсульный гардероб, вот несколько способов прощупать почву. Эти идеи помогут вам начать одеваться с использованием меньшего количества одежды, возможно, создать условия для следующего шага и обрести уверенность, чтобы его сделать. Если вы потерялись в хаосе своего шкафа с одеждой, то идея сокращения гардероба может показаться непосильной. Но эти советы вам помогут.
1. Исключите аксессуары. Вместо того чтобы ломать голову над тем, какие шарфы, сумки и украшения использовать, исключите их все или оставьте что-то одно. Этот шаг необязательно должен стать перманентным, но, отказавшись на несколько месяцев от необходимости выбирать аксессуар, вы оцените возможность использовать меньше и не уставать от мучительного выбора.

2. Носите ваши любимые цвета. Если вам нравится носить голубое, но у вас в гардеробе есть несколько красных вещей, чтобы «оживить» его или потому, что красный был цветом месяца в вашем любимом модном журнале, не идите на поводу у трендов. Вы не обязаны одеваться в цвета сезона или в оттенки, которые вам не подходят. На некоторое время уберите из гардероба те цвета и узоры, в которых вы себя чувствуете некомфортно.

3. Держите все в одном месте. Раньше моя одежда и другие предметы гардероба лежали в разных ящиках, шкафах и корзинах для хранения, поэтому я никогда до конца не понимала, сколько у меня всего есть. Соберите весь ваш гардероб в одном месте и разделите его на то, что вы действительно носите и любите, и на то, о чем вы уже успели забыть. Нет причин копаться в том, что вы не носите, чтобы найти то, что вам хотелось бы надеть.

4. Определите пять любимых нарядов. Статистика показывает, что мы носим 20 % нашей одежды 80 % времени, но все равно каждое утро задаемся вопросом: «Что мне надеть?» Вместо этого сфотографируйте себя в пяти ваших любимых образах и, прежде чем заглянуть в шкаф, выберите один из ваших любимых.

5. Избавьтесь от ярлыков. Если в вашем шкафу есть одежда с магазинными бирками, уберите их или эту одежду. Отдайте ее, отнесите в комиссионный магазин или продайте. Бирки как будто не причиняют вреда, но если вы видите такую одежду в своем шкафу, то это стрессовое напоминание об импульсивном шопинге, излишних тратах и неудачном решении о покупке.

6. Пусть в вашем шкафу будет одежда только одного размера. Одежда нескольких размеров может ощущаться как страховка, но она же может стать болезненным напоминанием о том, как вы себя ощущаете в собственной коже. Нет никаких доказательств, что одежда меньшего размера поощряет вас сбрасывать вес. В вашем шкафу следует хранить только те вещи, которые вам впору.

7. Избавьтесь от чувства вины. Шкафы и гардеробные полны эмоций, и чувство вины часто оказывается в самом верху списка. Вы испытываете вину из-за того, что потратили слишком много; не носите то, что у вас есть; часть одежды плохо на вас сидит, а тем вещам, которые вам кто-то подарил, вы не радуетесь. К сожалению, чувство вины совершенно непродуктивно. Посмотрите на одежду в вашем шкафу и достаньте все, что заставляет вас чувствовать себя виноватым. Уберите эту одежду в коробку и вернитесь к ней через три месяца. Если вы не полюбите эти вещи к тому времени или они по‑прежнему будут вызывать у вас неприятные эмоции, отдайте их. Раз уж мы об этом заговорили, подумайте о чувстве вины, которое вы испытываете в других комнатах вашего дома и в других областях вашей жизни. Избавьтесь и от этого тоже.

8. Добавьте музыку. Вместо того чтобы постоянно добавлять в гардероб новую одежду только лишь потому, что ее выставили на распродажу, в ожидании удовольствия от шопинга или по любой другой причине, оправдывающей покупку, включите музыку. Создайте плейлист из десяти песен, которые вызывают у вас улыбку, и включайте каждый раз, когда почувствуете потребность в покупках. Эти десять песен поднимут вам настроение, и пока вы будете их слушать, вы отвлечетесь от идеи шопинга. Посмотреть мой плейлист можно на странице «Resources» «Проекта 333»: https://bemorewithless.com/project333-resources.

9. Попросите о помощи друга. Пригласите человека, эмоционально не привязанного к вашим вещам, чтобы вместе с ним разобрать одежду. Но обязательно доверьтесь ему, чтобы он помог вам отпустить ненужное.

10. Не покупайте ваш капсульный гардероб. Вы могли бы выйти из дома и купить 33 «идеальных предмета одежды», но тогда придется потратить деньги, которых у вас, возможно, нет, на то, что через три месяца вам может не понравиться. Лучше определитесь с тем, что вам действительно нужно, выбирая из имеющегося. Если вам нужно добавить один или два предмета одежды, сделайте это. Если необходимости в покупках нет, носите то, что у вас есть, чтобы лучше понять, что вам нужно для капсульного гардероба, который наилучшим образом вам подходит.

Переходный капсульный гардероб
В зависимости от того, где вы живете, вам может понадобиться одна или несколько капсульных коллекций, которые будут соответствовать погоде и времени года. Капсульный гардероб «Проекта 333» рассчитан на три месяца. Я создаю четыре сезонных капсульных гардероба в год. Люди часто думают, что у меня 132 предмета одежды (4 х 33) на год, но на самом деле у меня их меньше. Вот как я перехожу от одного сезона к другому в «Проекте 333».
В конце зимнего сезона (с января по март) я убираю все то, что не буду носить весной. Оставшиеся вещи составляют более половины моей коллекции. Вот эти вещи переходят из моей зимней коллекции в весеннюю:
1. маленькая сумка
2. сумка для ноутбука
3. солнечные очки
4. браслет
5. колье
6. шарф
7. обувь – черные балетки
8. обувь – черные туфли на каблуках
9. обувь – для прогулок
10. джинсы
11. черная юбка
12. темно-синее платье
13. черный топ на тонких бретелях
14. белая рубашка на пуговицах сверху донизу
15. черная рубашка с длинными рукавами
16. черная/серая рубашка
17. черный свитшот
18. темно-синий блейзер

Большинство этих вещей перейдет и в летнюю, и в осеннюю капсулы. «Проект 333» — это не приглашение создавать новехонький гардероб каждые три месяца.
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Если вы беспокоитесь об изменении погоды в течение одного времени года, помните, что вы не сможете носить всю коллекцию весь сезон. Включите в гардероб несколько вещей для начала сезона, когда погода холоднее или теплее, и еще несколько вещей для конца квартала, когда погода, скорее всего, будет прямо противоположной. Более половины моей коллекции задействовано в течение шести или более месяцев. Когда вы создаете новую капсульную коллекцию, оцените вещи из предыдущих четырех месяцев и найдите то, что может перейти в следующий сезон. Если вы будете делать это при смене времен года, вы сможете постепенно сократить размер всего вашего гардероба и получить еще больше пользы от «Проекта 333».

Эрин (зима)
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Чтобы поделиться своей страстью к экологичному стилю, Эрин ведет канал на YouTube My Green Closet (https://www.youtube.com/user/MyGreenCloset), где она выкладывает свои видео об экологичной и этичной моде, капсульных гардеробах, естественной красоте, минимализме, о том, что происходит в индустрии моды, и дает советы тем, кто хочет жить осознанно. Эрин годами делилась онлайн своим гардеробом в рамках «Проекта 333», и я рада познакомить вас с ней.

Вопрос: Расскажи нам немного о себе.
Ответ: Я занималась модным дизайном и люблю одежду, поэтому многие удивляются, узнав, что у меня такой маленький гардероб. Для меня невероятно важна экологичность, и капсульный гардероб стал удивительным инструментом, позволившим мне сократить мое воздействие на окружающую среду. Я не только меньше потребляю и создаю меньше отходов, но и могу инвестировать в бренды, которые производят экологичную и этичную моду. Я канадка и переехала в очень холодную часть страны после того, как прожила в Германии более трех лет, поэтому мне пришлось адаптировать мой капсульный гардероб к совершенно другому климату, когда я начала его создавать. Я работаю блогером, веду канал на YouTube и консультирую.
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Вопрос: Как ты узнала о «Проекте 333»?
Ответ: Я начала этот челлендж из-за растущего желания жить и потреблять осознанно. Я была в ужасе от экологического и этического воздействия модной индустрии на природу и поняла, что должна изменить свои привычки покупать быструю моду. Мне хотелось инвестировать в вещи лучшего качества и поддерживать бренды, разделяющие мои ценности. Постепенно я начала это делать и наткнулась на концепцию капсульного гардероба.
Она показалась мне великолепным решением. Маленький, тщательно отобранный гардероб позволял сосредоточиться на качестве, а не на количестве, но при этом он давал мне возможность создавать много различных ансамблей. Пристальнее изучая создание капсулы, я открыла для себя «Проект 333» и почувствовала, что это идеальный способ реализовать идею и устроить «перезагрузку» для моего гардероба и привычек шопинга. Я планировала в течение года попробовать пользоваться капсулой. А теперь, четыре с половиной года спустя, не могу представить, что вернусь к прежнему гардеробу.

Вопрос: Что ты узнала, используя капсульный гардероб?
Ответ: Самое главное, я узнала, что мне не нужен огромный гардероб, чтобы чувствовать себя хорошо или получать удовольствие от одежды и стиля. Мне нравится, что я могу открыть шкаф и без раздумий собрать наряд. Маленький гардероб подтолкнул меня к экспериментам с тем, как я ношу и сочетаю одежду, если хочу проявить креативность. Я открыла для себя столько образов, которые мне нравятся, но которые я, скорее всего, никогда бы не создала, если бы у меня был огромный запас одежды. Капсульный гардероб сосредоточен на одежде, в которой вам хорошо и которую вам нравится носить. Поэтому вы многое узнаете о своем стиле, и это позволяет вам отпустить все те предметы гардероба, которые вызывают у вас чувство вины и негативные эмоции. Мой шкаф теперь — это чистое пространство, полное одежды, которую я люблю, а не хаос, вызывавший только стресс и чувство вины.
Для меня много значит, что мой гардероб отражает мой личный стиль, мои экологические и этические ценности. Так как я покупаю намного-намного меньше, я могу больше вкладывать в ответственные бренды. И это замечательно.

Вопрос: Какой совет ты дала бы тому, кто только начинает «Проект 333» или создает капсульный гардероб?
Ответ: Это процесс учения, поэтому не ждите, что все сразу заработает. Не ругайте себя, если все пойдет не так, как вы ожидали. Если вы будете носить капсульный гардероб, вы многое узнаете о своем персональном стиле и о том, что подходит, а что не подходит для вашего образа жизни. Каждый сезон вы можете создавать следующую капсулу с учетом того, что узнали. Со временем становится легче, проще выбирать предметы одежды и наряды, которые вам больше всего нравится носить.
И постарайтесь не оказаться в ловушке «правил». Если что-то не работает, измените это или чувствуйте себя свободной внести поправки. Помните, что капсульный гардероб — это инструмент, которым вы пользуетесь, поэтому он должен работать на вас!

Вопрос: Когда твое внимание сместилось с того, что добавить в твой гардероб, появилось ли у тебя больше ресурсов (времени/денег/энергии) для других увлечений?
Ответ: До перехода на капсулу я тратила очень много времени на шопинг просто ради удовольствия, а теперь переход к другим занятиям, которые мне нравятся, стал замечательным. Мой капсульный гардероб также стал частью более интересного «путешествия». Я сбавила скорость и сосредоточилась на том, что наиболее важно в моей жизни. Мне удалось построить карьеру вокруг того, к чему я испытываю невероятную страсть. В принципе, я покупаю меньше, в моей жизни больше минимализма, у нас с мужем больше времени и денег для путешествий и других занятий. Это было невероятно, за это я тоже в высшей степени благодарна.
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Зимний список Эрин в «Проекте 333»
1. полосатая рубашка оверсайз на пуговицах сверху донизу
2. длинная рубашка голубая/серая
3. темно-серая льняная футболка с V-образным вырезом
4. темно-синяя футболка с круглым вырезом
5. туника в коричневую и белую клетку
6. темно-серый/голубой бархатный комбинезон
7. серый трикотажный топ
8. темно-серый/коричневый джемпер с V-образным вырезом
9. темно-красный свитер
10. белый исландский свитер
11. светло-серый свитер
12. темные джинсы буткат
13. темно-коричневые шерстяные брюки
14. черные трикотажные брюки скинни
15. льняная темно-синяя юбка миди
16. серая трикотажная короткая юбка
17. бежевый кардиган
18. струящийся кардиган в черную клетку
19. серая куртка оверсайз
20. красное/синее шерстяное пальто
21. черное платье с длинными рукавами
22. шерстяное платье с драпировкой
23. серое платье-футболка
24. бежевая сумка
25. серый рюкзак
26. кремовый трикотажный берет
27. голубая шапка-бини с узором «жгуты»
28. трикотажный шарф с колор-блок
29. палантин с узором «огурцы»
30. голубые перчатки
31. голубые боты
32. бордовые сапоги на каблуках
33. светло-коричневые ботильоны
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Кристина (весна)
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Я нашла Кристину, когда искала #project333 в Instagram, и влюбилась в нее, в образы и послания, которыми она делилась на этой платформе. Я оценила и то, что женщина из такого динамичного города, как Вашингтон, округ Колумбия, захотела принять участие в челлендже медленной моды.

Вопрос: Расскажи нам немного о себе.
Ответ: Я изучаю африканскую и афроамериканскую культуру и очень люблю, уважаю и ценю литературу. В написанном слове столько силы. С помощью божественного провидения мое желание передать и сохранить историю африканской диаспоры вылилось в карьеру писательницы и рассказчика. Я пишу историческую художественную и документальную прозу для людей всех возрастов (хотя мне больше всего нравится писать для молодой аудитории). Писательство — это определенно мое призвание. Мне так нравится то, что я делаю! У меня есть дочь, ее зовут Нэла. Она получила классическое образование по классу скрипки, она художница и писательница. Мы явно были созданы друг для друга. *смайлик*
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Вопрос: Как ты узнала о «Проекте 333»?
Ответ: Я узнала о «Проекте 333» по воле Всевышнего! Я была в процессе перехода к минимализму — переехала из большого дома в квартиру в жилом комплексе площадью 58,5 м2. Естественно, расхламление моего шкафа было частью процесса.
Я наткнулась на «Проект 333» во время поисков «минималистичных решений для гардероба» в Интернете. И он изменил мою жизнь!

Вопрос: Что ты узнала, используя капсульный гардероб?
Ответ: Поначалу перспектива сократить мой гардероб до нескольких предметов одежды показалась пугающей, но я быстро поняла, что инстинктивно склонялась к одной и той же «дежурной» одежде и «проверенным» ансамблям. Определившись с моими «фаворитами», я смогла выстроить капсулу так, чтобы: 1) легко одеваться для работы или отдыха, 2) мне всегда нравилось то, во что я одета.

Вопрос: Какой совет ты дала бы тому, кто только начинает «Проект 333» или создает капсульный гардероб?
Ответ: Начинайте медленно и не будьте к себе слишком строги. Мне потребовалось несколько сезонов, чтобы действительно искоренить зависимость от вещей. Но я до сих пор слежу за «Проектом 333» в Instagram (#project333). Это отличное место, чтобы почерпнуть новые идеи.

Вопрос: Когда твое внимание сместилось с того, что добавить в твой гардероб, появилось ли у тебя больше ресурсов (времени/денег/энергии) для других увлечений?
Ответ: Да! У меня стало намного больше времени, особенно по утрам, потому что я не стою перед шкафом, раздумывая: «Что мне надеть?» Это дополнительное время я использую по-разному: пишу, медитирую, занимаюсь йогой или просто дольше остаюсь в постели.
А еще я постоянно экономлю деньги, потому что капсульный гардероб заставляет меня продуманно совершать каждую покупку. Я должна по-настоящему что‑то полюбить, чтобы это купить (и отказаться от покупки, потому что у меня уже есть то, что я по‑настоящему люблю!).
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Весенний список Кристины в «Проекте 333»
1. футболка
2. черная футболка
3. футболка в темно-синюю и белую полоску
4. белая рубашка с воротничком
5. рубашка из денима с воротничком
6. куртка из денима
7. красный комбинезон с брюками
8. белый комбинезон с брюками
9. желто-коричневый комбинезон с брюками
10. комбинезон из денима с брюками
11. джинсы «бойфренд»
12. джинсы скинни
13. укороченные черные брюки по фигуре
14. черные широкие брюки
15. черное вечернее платье (коктейльное)
16. цветное/интересное вечернее платье
17. цветное/интересное повседневное платье
18. платье из денима
19. черный блейзер
20. жакет светло-голубой или из денима
21. пестрый жакет
22. платье для уик-энда/для похода за покупками (платье-футболка или макси)
23. черные лоферы/балетки
24. белые кроссовки
25. нейтральные сандалии (на низком каблуке или на танкетке)
26. черные сандалии (на низком каблуке или на танкетке)
27. черные туфли на каблуках/лодочки
28. серьги-гвоздики с бриллиантами
29. серебряные серьги-гвоздики
30. золотые серьги-кольца
31. серебряные серьги-кольца
32. повседневное колье с золотыми и серебряными шармами
33. пестрый шарф


Анушка (лето)

Анушка — автор книг «Умный гардероб» (Curated Closet) и «Красота без прикрас» (Beyond Beautiful). Ее восприятие моды и того, как нам следует одеваться, мне близко: «Вот в чем дело: особенно в последние годы мы все оказались под таким валом советов — от основанных на типологии фигуры и сопоставляющих ее с формами различных фруктов до суперглубоких тестов, анализирующих цвет. Многие согласились с тем, что каждому человеку подходит только ограниченный набор одежды и цветов.
И это довольно грустно, на мой взгляд. Конечно, есть некоторые цвета, в которых каждый из нас выглядит чуть более уставшим, и еще несколько цветов, в которых мы выглядим чуть лучше, но основная масса цветов нас просто не портит. То же самое относится к формам/силуэтам: да, некоторые экстремальные фасоны могут придать чуть больше тяжести вашей нижней части или сделать вас внешне на пару фунтов легче, но ваше тело такое, какое оно есть, и одежда волшебным образом его не изменит. Если таков ваш стиль — и это вам нравится, я уверена, что вам следует носить эти вещи вне зависимости от того, «льстят» они вашему телу или нет. Более того, если мы будем честными, то «льстит» почти всегда означает «делает вас стройнее», и это определенно не должно быть вашей главной целью, когда речь идет об одежде».

Вопрос: Расскажи нам немного о себе.
Ответ: Я законченный интроверт. Если бы не мой бойфренд, который периодически вытаскивает меня на общественные мероприятия, я бы проводила все дни, уделяя время писательству, моим котам и книгам.

Вопрос: Что самое важное ты узнала благодаря тому, что стала использовать меньший гардероб?
Ответ: Игнорировать «модные правила» — это нормально. Когда вы становитесь более избирательными по отношению к шопингу, вы быстро учитесь отличать то, что вам действительно нравится, от одежды, которую вы носите в первую очередь, потому что кто-то сказал вам, будто она вам идет или что она в тренде.

Вопрос: Какой совет ты бы дала тому, кто только начинает «Проект 333» или создает капсульный гардероб?
Ответ: Не нацеливайтесь на совершенство или на то, чтобы сделать все на 100 % правильно. Суть всего этого в том, чтобы сделать вашу жизнь легче, сэкономить время и убрать стресс из ваших отношений с одеждой. Поэтому, пожалуйста, не переживайте слишком сильно из-за деталей и не нервничайте, пытаясь выбрать оптимальные сочетания внутри капсулы. Нет ничего страшного в том, чтобы не выглядеть идеально элегантной 24/7.
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Вопрос: Когда твое внимание сместилось с того, что добавить в твой гардероб, появилось ли у тебя больше ресурсов (времени/денег/энергии) для других увлечений?
Ответ: Определенно! Раньше я использовала моду и шопинг, чтобы дать выход моему творческому началу, и все время что-то покупала. Сейчас я вкладываю мою творческую энергию в писательство и даже снова начала рисовать и писать картины, так как поняла, что мне нравится играть с цветом.
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Летний список Анушки в «Проекте 333»
1. маленькая красная сумка кросс-боди
2. плетеная сумка
3. белый клатч
4. кремовые кроссовки
5. светло-зеленые сандалии
6. белые туфли с открытой пяткой
7. черные биркенштоки Arizona
8. черные сандалии на каблуках
9. солнечные очки
10. тонкий коричневый ремень
11. белые хлопковые шорты
12. шорты из выбеленного денима
13. шорты из льняной крашеной ткани
14. широкие полосатые брюки
15. красная юбка миди
16. юбка миди в полоску
17. кремовая юбка А-силуэта
18. юбка из денима ржаво-оранжевого цвета
19. белое платье-рубашка без рукавов
20. кремовое/белое мини-платье в цветочек
21. джинсовая куртка с потертостями
22. светло-серая футболка с вырезом «лодочка»
23. белая льняная рубашка с длинными рукавами
24. белая камисоль
25. кремовая льняная рубашка без рукавов
26. льняная камисоль цвета хаки
27. персиковая камисоль
28. среднеголубая рубашка с короткими рукавами
29. зеленая камисоль
30. светло-желтая футболка
31. красный топ с запáхом
32. боди в черную и белую полоску
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Кэролайн (осень)
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Кэролайн делится тем, как создает капсульный гардероб, показывает свои наряды на каждый день и дает уроки по составлению гардероба на своем сайте un-fancy.com. Она говорит: «В конце моего годового эксперимента с капсульным гардеробом я стала более удовлетворенной, более уверенной и лучше, чем когда-либо раньше, осознала мой персональный стиль». Кэролайн проводит знаменитый челлендж 10х10 в Instagram. Я попросила ее рассказать нам об этом: «10х10 — это Instagram-челлендж с опорой на общины. Мой друг Ли Восберг создал его, чтобы позволить людям попробовать, что такое минимализм, не подписываясь на это надолго.
Попросту говоря, вы выбираете 10 предметов одежды из вашего гардероба, включая топы, юбки/брюки и обувь для повседневной жизни. Не включаете в список аксессуары, верхнюю одежду, нижнее белье, сумки, пижамы или спортивную одежду. Их может быть как больше, так и меньше. Затем в течение 10 дней вы создаете каждый день новый наряд из этих 10 предметов одежды. Вы можете делать все, что угодно, пройти челлендж в одиночестве или прихватить с собой друзей. Он может быть таким, каким вы захотите, чтобы он стал».

Вопрос: Расскажи нам, пожалуйста, немного о себе.
Ответ: Я выросла в маленьком городе в Западном Техасе и в течение семи лет работала фотографом на свадьбах, перед тем как стать блогером. Мой блог существует с 2014 года, мне это нравится. Эстетика — это мое, и меня интересует не только персональный стиль, но и дизайн интерьеров. Я люблю сочетать винтаж с чем-то новым и добиваться того, чтобы получить правильный баланс.
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Вопрос: Что ты узнала, используя капсульный гардероб?
Ответ: Я узнала, что любая задача становится более выполнимой, когда вы ее сжимаете. К примеру, мне захотелось найти мой стиль и изменить мой гардероб. Но задача казалась мне слишком объемной, пока я не сжала свой гардероб до капсулы. Поставив себе рамки, я почувствовала, как разыгралась моя креативность. Теперь я применяю этот подход во всех областях жизни. Если что-то меня подавляет, я спрашиваю себя, как можно это ужать.

Вопрос: Какой совет ты бы дала тому, кто только начинает «Проект 333» или создает капсульный гардероб?
Ответ: Не относитесь к этому слишком серьезно. Удовольствие в самом процессе и в эволюции. Когда шесть лет назад я собрала мой первый капсульный гардероб, я ожидала, что создам идеальный гардероб один раз и на всю жизнь. Я слишком крепко держалась за этот идеал, чувствовала себя виноватой, если мне нужна была новая одежда или просто ее хотелось. Но жизнь всегда меняется, будь то перемены в работе, в образе жизни, изменения фигуры, здоровья, места жительства и т. д. Я выяснила, что это освежает и освобождает, когда я принимаю мою жизнь такой, какова она каждый день, со всеми ее переменами, не зацикливаясь на лейблах и не попадая в ловушку привычного образа мыслей. В минимализме есть такие ценности, как любопытство, ученичество в течение всей жизни, спокойная осознанность, и это мне нравится больше, чем само название. Будьте добры к себе, отвлекитесь от лейблов и наслаждайтесь процессом.
И если вы пытаетесь на какое-то время отказаться от шопинга, чувствуйте себя свободной отписаться от любого человека в Instagram, если он вызывает у вас желание много покупать, и отпишитесь от рассылки ретейлеров.

Вопрос: Когда твое внимание сместилось с того, что добавить в твой гардероб, появилось ли у тебя больше ресурсов (времени/денег/энергии) для других увлечений?
Ответ: Я вынуждена рассмеяться, потому что минимальный, хорошо спланированный гардероб может действительно дать вам свободное время, свободные деньги и энергию на другие занятия. Но так как я решила начать блог о моем гардеробе, на самом деле я посвящаю больше времени и энергии моему персональному стилю. Тем не менее я действительно выяснила, что отредактированный гардероб позволяет мне сэкономить много времени, когда я выбираю наряд на каждый день. Это сделало процесс одевания намного более приятным и веселым. И это же научило меня более осознанно делать покупки.
Должна сказать, что сам процесс приобретения более осознанного отношения к гардеробу помог мне понять, насколько сильно я на самом деле люблю стиль и моду. Для меня это стало страстью. Теперь я получаю намного больше радости от этого личного вида искусства!
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Осенний список Кэролайн в «Проекте 333»
1. белые кроссовки
2. светло-коричневые плетеные мюли
3. нюдовые ботильоны со шнуровкой
4. коричневые ботильоны до щиколотки
5. тренч оверсайз цвета хаки
6. льняной жакет-тренч цвета ржавчины
7. потертые винтажные джинсы с высокой посадкой
8. черные джинсы скинни с высокой посадкой
9. кремовые широкие джинсы с высокой посадкой
10. коричневая в горошек юбка миди
11. широкие вельветовые брюки цвета хаки
12. платье миди цвета ржавчины с цветочным узором с короткими рукавами
13. мини-платье цвета ржавчины с цветочным узором с длинными рукавами
14. кремовое платье-свитер без рукавов
15. платье миди с черно-белым принтом с длинными рукавами
16. сумка-тоут из гладкой кожи коньячного цвета
17. нарядная сумка цвета ржавчины на цепочке
18. нюдовая мини-сумка кросс-боди
19. солнечные ретроочки с черепаховой оправой 1990-х годов
20. маленькие кремовые серьги-кольца
21. изящная золотая цепочка
22. золотая цепочка с кулоном
23. кремовый свитер с прорезями
24. свитер цвета ржавчины из плотного трикотажа
25. свитер оверсайз серо-коричневого цвета
26. кардиган из плотного трикотажа цвета охры
27. нюдовая камисоль с отделкой
28. белая коробкообразная футболка
29. мягкая футболка цвета экрю
30. мягкий однотонный свитшот цвета экрю
31. топ с запáхом цвета ржавчины
32. топ с цветочным принтом горчичного цвета
33. кремовый топ в рубчик по фигуре с длинными рукавами
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Вы

Я поделилась с вами примерами вдохновляющих женщин и их гардеробами в рамках «Проекта 333» не для того, чтобы вы это копировали, а только для того, чтобы вы задумались о том, что наилучшим образом будет работать именно на вас. Что вы хотите включить в ваш гардероб? Возможно, впервые в вашей взрослой жизни кто-то — или вы сами — задал вам этот вопрос. Обычно мы носим то, что кто-то другой предлагает нам носить, даже если вы до конца не осознаете, что одеваетесь по чужой указке. На нас влияют рекомендации в глянцевых журналах, то, что предлагают тренды, и, разумеется, ассортимент ретейлеров, перед которыми невозможно устоять, регулярно появляющиеся в нашей папке «Входящие». Это кажется невозможным, но если вам удастся отвлечься от того, что, по вашему мнению, нужно надеть, и вы подумаете о том, что действительно хотите носить, то, в конце концов, создадите гардероб, который поддерживает то, как вы хотите жить. Когда вы увидите, насколько по-другому ощущается самостоятельный выбор гардероба, вы поставите под сомнение основания для всего, что вы выбираете в жизни. Когда я говорю, что этот модный челлендж меняет гардеробы и жизни по всему миру, я имею в виду именно это.
Если вы гадаете, каков ваш личный стиль, не пытайтесь определить его до вашего первого сезона в «Проекте 333». Когда в вашем гардеробе будет только 33 предмета, вы начнете меньше думать о том, что носите, и больше о том, кто вы и что действительно подходит вашей фигуре и вашему образу жизни. Это поможет определить ваш персональный стиль. Вы намного быстрее узнаете, что работает, а что нет, если будете носить это часто. Мою первую капсульную коллекцию я создала из того, что у меня уже было. Когда я собирала ансамбли, то отбросила в сторону все модные правила. Сегодня, спустя много лет, в моем гардеробе по-прежнему 33 предмета или меньше, но выглядит он совершенно иначе, чем десять лет назад. Он не такой яркий, более простой и более универсальный.
Когда кто-то спрашивает меня, каков мой персональный стиль, я говорю: «Это свобода». Я знаю, что это неподходящий для моды термин, но моя капсульная коллекция позволяет мне быть свободной от правил, свободной от излишних трат (времени и денег) на одежду, свободной от чувства вины, свободной от выбора одежды ради того, чтобы произвести впечатление на других. Мой стиль — это свобода.
Возвращение к самой себе
«Проект 333» поможет вам стать в большей степени самой собой и освободит часть ваших ресурсов, чтобы вы могли уделить максимальное внимание тому, каково это — становиться в большей степени самой собой. Возможно, вы точно знаете, кто вы, но многие из нас нарушили эту связь с самими собой и ищут путь назад.
Речь не о том, чтобы найти себя, а о том, чтобы вспомнить, кто вы. Я всегда узнаю что-то новое о том, как простота действует на мое сердце, меняет мои отношения и влияет на мою работу. Поначалу я была сосредоточена на таких задачах, как расхламление, выплата долгов и переезд из большого дома в маленькую квартиру. Изменения начались снаружи, но настоящая работа происходила внутри. С каждой вещью, обязательством или предположением, которое я отпускала, я вспоминала, кто я. Я видела, как далеко ушла от себя, и сделала приоритетом возвращение к самой себе.

Почему так важно вернуться к самой себе:
• Жизнь вне себя изматывает. Она вас ломает.
• Вы будете лучше заботиться о себе, когда в большей степени станете самой собой.
• Вы больше и лучше будете отдавать миру, потому что у вас будет настоящее место, откуда давать.
• Вы привлечете правильных людей. Они не узнают вас и не полюбят, пока вы сами этого не сделаете.
• У вас будет больше любви.

Дайте себе все пространство, все время и всю любовь, чтобы вернуться к тому, кто вы. Жизнь с меньшим количеством хлама, дел и стресса поможет вам найти возможность сделать то, что вам нужно. Я упростила мою жизнь и получила пространство, время и любовь, чтобы быть в большей степени самой собой. Эти практики помогли мне вернуться к самой себе. Они помогут и вам.
1. Записывайте свои мысли.
В «Пути художника» (The Artist’s Way) автор Джулия Кэмерон предлагает писать три страницы каждое утро, но начните с одной страницы, или с пяти минут, или с того, что реально для вас. Не редактируйте, не оценивайте и ни с кем этим не делитесь. Просто записывайте свои мысли каждый день. Напишите то, о чем вы думаете, или что заставляет вас улыбаться, плакать, или что вы ели на завтрак. Запишите ваши безумные мечты, обиды – все, что хотите. Не имеет значения, где поставить запятые, кажутся ли ваши слова неразумными, резкими, глупыми или сердитыми. Просто продолжайте записывать то, что у вас на сердце.
Ежедневные записи помогут вам заметить, как вы себя чувствуете, кто вы, когда вы потерялись и когда нашлись.

2. Проводите время с людьми, с которыми вам хорошо.
Проводите время с людьми, которые любят вас за то, что это вы. Тратьте меньше времени с людьми, которые вас так любить не будут. Если вы будете проводить меньше времени с людьми, которые подрывают ваше счастье, то это не значит, что вы не можете потратить время на то, чтобы поднять настроение тем, кто не может сделать это сам.
Дайте себе передышку, улыбнитесь, съешьте сэндвич, поработайте несколько часов волонтером с людьми, которые не умеют окружать себя теми, кто их любит. Вы удивитесь, насколько они поднимут вам настроение.
Любите ваших людей и не забывайте позволять им любить вас в ответ.

3. Прекратите что-то доказывать.
Раньше я пыталась доказать, насколько я хороша в работе, делая больше и действуя как человек, которым я не была. Моя работа истощила меня, я заболела и чувствовала себя совершенно без сил в конце каждого рабочего дня, встречи или мероприятия. Я никогда не позволяла себе остаться одной, пополнить запасы энергии или успокоить мое сердце. Вместо этого я продолжала толкать себя и делать больше. Всегда оставалось, что еще сделать, что еще доказать – более крупные цели и более высокие обручи.
Работа стала моей жизнью, и я вела себя как экстраверт достаточно долгое время и потеряла себя. Я забыла, кто я и что мне нужно для процветания. Мне нужно было некоторое пространство и возможность дышать, чтобы вспомнить, кто я. Я должна была сказать: «Хватит». Я должна была остановиться и послушать. Благодаря простоте я обрела покой и вернулась к любви. Простота успокоила мое сердце интроверта.

4. Избавьтесь от лишнего.
Продолжайте избавляться от лишнего и от тех вещей, которые ничего для вас не значат.
Это может означать, что какое-то время вы чаще будете говорить «нет», чем «да». Возможно, вы будете разочаровывать людей, проводить больше времени в одиночестве или признаваться в слабости и просить о помощи. Дайте себе необходимое время, потому что, как только вы вернетесь к себе самой, вы сможете отдавать столько, сколько прежде и представить не могли.

5. Положите руки на сердце.
Используйте простую практику со страницы 93. Ваше сердце знает, кто вы, и теперь вам надо только немного времени, чтобы узнать свое сердце.

6. Делайте то, что лучше всего для вас.
Я черпала вдохновение и получала руководство, выслушивая истории других людей, разговаривая с друзьями и слушая советы. Но когда я захотела узнать, что лучше всего для меня, я положила руки на сердце и обратилась к тому, кто знает меня лучше всех. Чем лучше вы вспомните себя и установите контакт с самой собой, тем больше вы будете доверять себе и поймете, что лучше всего для вас. Ваше сердце знает.
Чем в большей степени я становлюсь собой, тем легче понять, что для меня правильно, кто для меня правильный, как я могу служить миру и проживать жизнь с целью и страстью. Когда я в наибольшей степени я, мои отношения крепче, я работаю лучше и чувствую себя лучше. Забвение того, кто вы, и жизнь вне себя, вне собственного сердца утомляют. Сделайте все, что нужно, чтобы вернуться к себе и быть в большей степени собой.

Почему я не рассказываю вам, что я ношу
Одеваться и жить с помощью меньшего — это отличный способ улучшить нашу жизнь. «Проект 333» — простое приглашение одеваться с помощью меньшего. Но «меньше» у каждого свое, поэтому я не рассказываю вам, как я одеваюсь. Хотя я делюсь моими фото, видео и гардеробом, я никогда не назову вам бренды, которые ношу, не расскажу, где покупаю одежду, и не буду рекомендовать, что вам следует носить или где вам надо совершать покупки.
До «Проекта 333» я множество раз покупала что-то только потому, что кто-то рекомендовал это, и потом чувствовала разочарование, потому что одежда не подходила моей фигуре или моему образу жизни. Я могла бы создать челлендж «Проект 333» и построить мой бизнес вокруг модных рекомендаций, рекламы брендов и одежды. Я бы зарабатывала деньги, пока вы заполняли ваши шкафы вещами, которые нравятся мне. Но «Проект 333» не для того, чтобы указывать вам, что носить или где покупать. Я хочу работать с вами, но не так. Я намеренно выбрала другой посыл и другую модель бизнеса, потому что хотела сделать что-то такое, что позволит нам всем чувствовать себя хорошо. Не думаю, что есть такой предмет одежды, обладание которым принесет пользу любому, кто его купит. Вы должны выяснить, что лучше всего для вас.
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Для этого придется немного поэкспериментировать, но вы это поймете и в результате станете счастливее. Я не хочу помогать вам найти идеальные вещи и совершить покупку. Я хочу помочь вам быть собой и носить то, что наилучшим образом подходит для вас. Именно тогда вы станете самой счастливой и самой здоровой. Именно тогда вы получите максимальное удовольствие от жизни. Меня это возбуждает намного больше, чем помощь в создании вашего идеального гардероба.
Если вы хотите вдохновлять других вашими списками в рамках «Проекта 333», вы найдете шаблоны историй в Instagram и другие формы, которые можно скачать на странице «Resources» «Проекта 333».
Пусть этот челлендж будет о вас.

Креативность

У меня простой дом и нейтральный гардероб, мой календарь часто пуст, но моя жизнь полна цвета, приключений, креативности и любви. Но так было не всегда. Раньше я покупала яркую одежду, потому что считала, что мне следует это делать. Уверена, не только я стояла в универмаге с твердым намерением не покупать еще одно черное платье, еще одну блузку или еще одни брюки. Меня немного беспокоило то, что, если я не смогу выразить мою креативность с помощью одежды, я буду менее креативной в жизни. Но на самом деле я столкнулась с совершенно противоположной ситуацией. Так как я ограничила мой выбор и прекратила вкладывать мою творческую энергию в то, чтобы одеваться, я стала более креативной во всех остальных областях моей жизни.
Даже когда мы не считаем себя творческими людьми, я думаю, что у нас у всех есть глубокое желание творить и быть креативными. Если вас когда-нибудь взволновала книга, картина или фотография вызвала у вас слезы, побежали мурашки по коже от впервые услышанной песни или от кулинарного шедевра, то вы знаете, что за каждым творением стоит не только талант.
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Есть что-то величественное, что-то большее. Вы это чувствуете, и человек, создавший это, тоже чувствует. В детстве мы, возможно, были более креативными от природы. Я думаю, это оттого, что никто не говорил нам, что мы не можем сделать что-то. Помню, как в пятом классе получила низкую оценку за рисунок магазина на Мейн-стрит и подумала: «Я не умею рисовать». Много лет спустя я поступила в художественную школу и до сих пор люблю рисовать, писать красками, фотографировать, писать тексты и заниматься другим творчеством. На какое-то время я отказалась от всего этого только потому, что стала взрослой. Я работала, чтобы оплачивать счета, окружила себя ответственностью и обязанностями. Начав отпускать и создавать больше пространства в моей жизни, я снова приступила к активным занятиям творчеством.
Иногда мы можем так организовать нашу жизнь и расписание, чтобы это способствовало творчеству, но иногда оно просто приходит в нашу жизнь. Наша творческая энергия накапливается, и в какой-то момент ей требуется выход. Выражать себя в творчестве — это важно. Если вы из числа творческих людей, есть способы спровоцировать поток креативности, но временами креативность диктует вам, когда/как/где/что создавать. Когда это случится, прислушайтесь к себе. Со мной это часто случается, когда я лениво выполняю растяжку или тренируюсь на коврике для йоги, или за тридцать секунд до того, как начинаю погружаться в сон.
Меньше всего мне хочется направить эту творческую энергию на то, чтобы добавлять аксессуары и цвет моему наряду. Но есть одно исключение: модные дизайнеры и люди, создающие одежду, украшения, аксессуары. Возможно, мода для вас — выход креативной энергии или профессия. Во всех остальных случаях мы, как мне кажется, тратим слишком много креативности на то, чтобы одеться. У нас есть более осознанные занятия. Давайте не будем отвлекаться и заниматься тем, что не нуждается в нашем внимании.
В своей прекрасной TED-лекции «Креативный гений» (Creative Genius) Элизабет Гилберт рассказывает, как прошлые цивилизации верили в то, что божественные сущности незримо помогают творческим людям. В своей лекции она описывает свой разговор с американской поэтессой Рут Стоун. Стоун рассказала Гилберт, что, когда она росла в Виргинии, она работала в полях и чувствовала, как стихи приходят к ней из окружающей природы. Чувствуя приближение стихов, Стоун понимала, что должна сделать только одно — «бежать со всех ног». Она мчалась в дом, как будто наступающие стихи гнали ее, быстро находила ручку и бумагу, чтобы, когда стихи загрохочут в ней, иметь возможность их записать. Если креативная идея когда-либо «грохотала» в вас, вы знаете, что вам захочется, чтобы это случилось снова. Думаю, это случается намного чаще, чем мы представляем, но мы пропускаем этот момент, потому что слишком заняты, уделяя внимание тому, что, как считается, должно иметь значение. Но упростив наш гардероб и нашу жизнь, мы сможем слышать зов творчества и отвечать на него. Мы можем создать пространство для нашего умения и творчества, будь то ради карьеры, ради призвания или чистой радости.
Итак, что вы хотите создать? Что вы хотите сделать? Что есть внутри вас? Это книга, необыкновенные капкейки для веганов, песня? Прошу вас, создайте это. Нам нужно, чтобы вы это сделали.
Три важные причины быть более креативными
Креативность предсказывает более долгую жизнь. В статье в «Scientific American» говорится: «Исследователи выяснили, что только творчество – не ум и не общая открытость – снижает риск смертности. Одна из причин того, что творчество защищает здоровье, – создание разнообразных нейронных связей в мозге». Креативность не только помогает вам жить дольше, но и может улучшить ваше здоровье и качество вашей жизни.

Она помогает решать проблемы. Если вы креативны, то это поможет вам лучше решать проблемы во всех областях вашей жизни и работы. Вместо линейного логического подхода используйте вашу креативность. Вы увидите ситуацию со всех сторон. Креативность помогает вам видеть вещи иначе и лучше справляться с неуверенностью. Исследования показывают, что творческие люди легче переносят неуверенность, потому что им легче адаптировать свои мысли к потоку неизвестного.

Она развивает уверенность в себе. Креативность связана со множеством взлетов, падений и высоким риском провала. Вы должны быть ранимыми, чтобы делиться вашим искусством, и быть готовыми рискнуть тем, что ваше творение может никогда не увидеть свет. Вовлечение в творческий процесс – это отличное средство для выработки уверенности в себе, ведь вы осознаете, что провал – это часть процесса. Как только вы понимаете, что неудачу можно пережить, она помогает вам расти и работать лучше, можете отпустить страх и попробовать что-то новое, даже рискуя потерпеть неудачу.

Не беспокойтесь о том, что в творчестве сделаете что‑то неправильно. Не ждите, пока будете знать или иметь все. Действуйте постепенно, обращайте внимание на появляющиеся идеи и пользуйтесь всем тем, что может предложить креативность.

Достаточно

В 2006 году, после нескольких месяцев изматывающей усталости и головокружения, мне поставили диагноз «рассеянный склероз». Я была больна и устала от того, что больная и уставшая. Мои попытки делать больше, владеть бо́льшим и убеждать людей в том, что я могу больше, не находили отклика в моем сердце и буквально разрушили мое тело. Все излишества, которые способствовали жизни в стрессе, возможно, не стали причиной моей болезни, но они усугубили симптомы. Услышав диагноз, я переключила внимание на то, чтобы исключить стресс. Не справиться со стрессом и не сократить его, а именно удалить его из моей жизни. Стресс убивал меня и мои отношения.
Я начала менять наше нездоровое питание, избавляться от долгов и хлама, токсичных отношений, работы, которую не любила, и, в конце концов, от гардероба, постоянно напоминавшего о том, что мне никогда не хватало того, что у меня было. Раньше у меня были большие коллекции сумок и солнечных очков. Когда я оставила и то, и другое в единственном экземпляре, люди встревожились. Звучит глупо, правда? Они спрашивали меня: «Что ты будешь делать, если это потеряется или сломается?» Что ж, если и когда это случится, я заменю вещь или обойдусь без нее. Я отказываюсь жить в страхе перед тем, что мне чего-то не хватит.
Что такое «достаточно» для вас и как выглядит ваш момент «более чем достаточно, все должно измениться»? Некоторые называют это «звонком будильника». Возможно, для вас этот момент уже наступил и прошел несколько раз, но никогда не поздно отреагировать на звонок.
До «Проекта 333» я понятия не имела, что такое «достаточно» для меня, и всегда была сосредоточена на большем. Вместо того чтобы проживать жизнь, ориентируясь на «достаточно», я стремилась к «слишком много всего — только это достаточно». Но, в конце концов, слишком много оказалось слишком тяжело. Я начала «Проект 333» по нескольким причинам, и одной из них было желание определить, что значит «достаточно» для меня. Я этого не знала и была шокирована (и восхищена) тем, что во многих случаях достаточно одного. Мне нужны только одни очки от солнца, одна сумка, одни джинсы и одна зимняя куртка. Это резко контрастирует с моими прежними коллекциями этих предметов. Одной вещи достаточно для моих нужд, и если она только одна, я лучше забочусь о ней и больше ее ценю. И это не считая того, что мне не нужно каждый день решать, какой вещью пользоваться. Я просто беру то, что у меня есть. Я применила мою философию «достаточно одного» и к другим предметам. Это не всегда срабатывает. Например, ручек и чайных ложек мне всегда нужно больше.
Я не стану говорить вам, что включить в ваш капсульный гардероб, но я настоятельно рекомендую исключить следующее, потому что хватит уже. Я серьезно.
Нам всем
1. Достаточно перфекционизма. Возможно, в первый раз у вас не получится создать идеальный капсульный гардероб. Скорее всего, в конце первых трех месяцев вы все увидите в другом свете. Не думайте о том, чтобы все сделать правильно. Это челлендж, эксперимент. И через три месяца вы сможете все начать сначала.

2. Достаточно сравнений. Мой гардероб не будет похож на ваш. Вы не обязаны носить только черное или иметь одно платье, которое можно носить пятью разными способами. Вы живете в другом климате, у вас другой стиль жизни, у вас другой вкус в одежде. Подгоните этот проект под себя. Если вы следите за #project333 в Instagram, то увидите, что этот челлендж для каждого свой.

3. Достаточно упрямства. Если вы начали челлендж, а обувь, которую вы включили в список, не подходит, поменяйте ее. То, что вы написали список на бумаге, не значит, что он высечен в камне. Будьте решительными, но гибкими.

4. Достаточно вины. Складывая одежду в коробки, вы можете испытать чувство вины, потому что потратили слишком много денег на то, что не носите. Но вы должны гордиться тем, что открыты для перемен, и чувствовать возбуждение перед новым челленджем. Почувствуйте себя счастливой, потому что ваша одежда отправится к тому, кому она действительно нужна. Поменяйте чувство вины на что‑то хорошее.

5. Достаточно страданий. Если вы износили любимые джинсы или пальто, которое включили в список, стало вам мало, замените эти вещи. Если вы недовольны своим выбором, выберите что-то другое. Используйте «Проект 333» как способ узнать, что вам нужно на самом деле и что вы действительно хотите видеть в вашем шкафу, вместо того чтобы воспринимать его как наказание. Челлендж должен доставлять вам удовольствие и сделать вашу жизнь легче. Если вы страдаете или боретесь, измените что‑то или попросите о помощи.

Избавьтесь от всего этого и освободите место для сострадания, милосердия, смеха и уроков.
«Проекта 333» может быть более чем достаточно
Джошуа Беккер, автор книг «Меньше значит больше» (The More of Less) и «Минималистичный дом» (The Minimalist Home), рассказал, насколько «достаточен» на самом деле «Проект 333», в своем блоге becomingminimalist.com. Порекомендовав «Проект 333», одна женщина по имени Памела поделилась с Джошуа захватывающей информацией:
«Памела Маллинз обучает игре на фортепьяно в Северной Каролине. Недавно она начала участвовать в модном челлендже «Проект 333» и прислала мне по электронной почте свой список из 33 вещей. У нее есть сын Эрик, разработчик софта с математическим складом ума. Памела решила включить его в челлендж, прислав не только список 33 вещей, но и рассказ о том, какие предметы одежды можно сочетать. На основе этой информации Эрик создал математическую модель, определяющую, сколько уникальных нарядов она сможет носить на основе этих 33 вещей.
Сколько у него получилось? 25 176 уникальных сочетаний. То есть 25 176 разных ансамблей всего лишь из 33 предметов одежды. Таким образом, Памела могла бы надевать другой наряд каждый день в течение следующих шестидесяти девяти лет, ни разу не повторив одно и то же сочетание».

Мне это число показалось совершенно невероятным. Это не могло быть правдой. Поэтому я попросила Эрика поделиться, как он получил такой результат. Математический расчет выглядит следующим образом:
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Список Памелы из 33 вещей в «Проекте 333»:
1. джинсовая куртка
2. черная куртка фасона «бойфренд»
3. длинные черные брюки
4. черные брюки капри
5. джинсы
6. платье
7. черная юбка
8. розовая юбка с принтом
9. рубашка из денима
10. клетчатая рубашка
11. рубашка Elephant
12. белая рубашка
13. кремовая/черная футболка с принтом
14. черная футболка с небольшим V-образным вырезом и рукавами три четверти
15. блуза с рисунком «огурцы»
16. блуза в горошек
17. голубой свитер
18. черный шарф
19. шарф с цветочным узором голубой с красным
20. черно-белый шарф
21. длинное колье
22. цепочка с велосипедом
23. колье с цветами
24. серьги с фальшивыми бриллиантами (но вы никогда не заметите разницу)
25. серебряные серьги-капли
26. красные серьги с нотами
27. серебряный браслет
28. серебряный браслет
29. черные танкетки
30. черные сандалии
31. черные шлепанцы
32. черные туфли с закрытыми носами
33. сумка
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Эрик взял каждый предмет одежды, умножил его на количество сочетаний и сложил:
• Никогда не меняются: 1 сумка, 2 серебряных браслета – только одно сочетание

• Подходят к каждому наряду: 4 пары обуви – верхний уровень (базовые)
Модель платье: 4 (базовые) х 2 (с черной курткой или без черной куртки) х 3 (с серьгами или без них) х 3 (с колье или без него) = 72
Модель розовая юбка с цветочным принтом: 4 (база) х 3 (куртка + свитер + ничего) х 1 (камисоль) х 3 (с серьгами или без) х 4 (с колье или без) = 144

• Сочетаются со всеми остальными ансамблями: 4 низа х 4 пары обуви х 4 (2 куртки + свитер + ничего) = 64 новые базовые
Модель джинсовая рубашка: 64 (базовые) х 5 (рубашка + футболки + камисоль) х 4 (с серьгами или без) х 4 (с колье или без) х 3 (с шарфами или без) = 15 360
Модель белая рубашка: 64 (базовые) х 4 (с серьгами или без) х 3 (с двумя колье или без) х 3 (с шарфами или без) = 2304
Модель рубашка Elephant: 64 (базовые) х 4 (с серьгами или без) х 2 (с 1 колье или без) = 512
Модель черная клетчатая рубашка: 64 (базовые) х 4 (с серьгами или без) х 2 (с 1 колье или без) = 512
Модель блузы: 64 (базовые) х 2 (блузы) х 4 (с серьгами или без) х 4 (с колье или без) = 2048
Модель черная трикотажная рубашка (в списке футболка): 64 (базовые) х 4 (с серьгами или без) х 3 (с шарфами или без) = 768
Модель кремовая трикотажная рубашка (в списке футболка): 64 (базовые) х 3 (с 2 парами серег или без) х 2 (с 1 колье или без) х 3 (с шарфами или без) = 1152
Модель полосатая трикотажная рубашка (нет в списке): 64 (базовые) х 3 (2 пары серег или без них) х 4 (с 3 колье или без них) х 3 (с шарфами или без) = 2304
72 + 144 + 15 360 + 2304 + 512 + 512 + 2048 + 768 + 1152 + 2304 = 25 176 сочетаний одежды.

Следует отметить, что некоторые сочетания содержат минимальные изменения (с серьгами или без них, к примеру). Но все же другой наряд каждый день в течение следующих шестидесяти девяти лет — это совершенно невероятно, и такой результат достигается с помощью всего лишь 33 различных предметов гардероба.
В этом причина, почему «Проект 333» настолько популярный эксперимент владения меньшим. Большинство людей, которые его пробуют, обнаруживают, что во владении меньшим количеством одежды есть много преимуществ. И многие приходят к выводу, что 33 — это более чем достаточно. Так считает и Памела, которая недавно написала о своем опыте: «Мне действительно нравится простота, и я чувствую, что у меня одежды более чем достаточно».

Голодание

Обычно, думая о голодании, мы думаем о еде. «Проект 333» — это отказ не от пищи, а от шопинга и моды в том смысле, что вы в течение трех месяцев не покупаете одежду и не думаете о шопинге и моде. Как и любое голодание, вы можете воспринимать это как жертву или как свободу. Вам выбирать. Часто мы освобождаемся, когда отпускаем. Теперь из ваших мыслей уйдет одна категория. И вам не придется принимать решения, когда вы окажетесь в магазине. Я помню, как покупала продукты в супермаркетах, предлагавших также одежду и аксессуары. Новый шарф или новые серьги всегда оказывались в моей тележке и стали частью моих расходов на продукты. Я перестала это покупать и почувствовала освобождение. Просто отказаться от такой возможности было намного легче, чем пытаться принимать правильные решения относительно покупок, особенно когда на самом деле я ни в чем новом не нуждалась. Я слышала похожие истории от людей, которые отказались от алкоголя. Не принимать все эти решения (выпить ли еще одну, пить ли сегодня, что мне пить, слишком много — это сколько?) приятно, хотя они отказываются от того, что доставляет им удовольствие.
Хотя «Проект 333» не об отказе от шопинга, подобное голодание является его частью. Решите, что вы будете носить следующие три месяца, и на этом все. В конце этих трех месяцев, если вы решите продолжать носить каждый сезон 33 предмета гардероба, у вас будет подобная свобода. Вы будете намного более осознанно покупать и тратить. Вам лучше понять, почему вы покупаете, и как только вы по-настоящему задумаетесь об этом, вам будет непросто покупать то, что на самом деле не нужно.
Как воздерживаться от шопинга
Когда вы отказываетесь от шопинга на время, то, возможно, будет достаточно легко от него отказаться совсем. Эти предложения помогут вам изменить ваш взгляд на шопинг и ваши привычки на долгое время после того, как ваше «голодание» закончится.
Культивируйте музейное настроение. Если вы живете просто, это не значит, что вам не хочется большего. Желание большего ослабевает, но по своему опыту я знаю, что оно полностью не исчезает. Вместо того чтобы находить удовлетворение в обладании, найдите его в оценке вещи. К примеру, в музее вы можете наслаждаться искусством, не владея им. То же самое относится к новой одежде, гаджетам и другим вещам. Когда вам хочется чего-то нового в вашем гардеробе, любуйтесь этим. Не покупайте.

Подождите и посмотрите. То, что вы должны иметь, будет доступно и в следующем месяце. Подождите тридцать дней, прежде чем покупать, и посмотрите, будет ли эта вещь по-прежнему необходимой или желанной. Я сэкономила очень много денег с помощью этой стратегии. Обычно через несколько дней я забываю о том, что должна была купить.

Потратьте на бумаге. Носите с собой маленький блокнот, и как только вы подумаете о том, чтобы что-то купить, запишите, что это и сколько это стоит. Делайте это на протяжении тридцати дней, и вы увидите, сколько денег вы сэкономили. Если вы хотите развить эту стратегию, откладывайте те деньги, которые вы не потратили на покупки. По истечении тридцати дней у вас будет хорошая сумма для выплаты долга или для того, чтобы передать ее на благотворительность.

Установите политику подарков. Поговорите с друзьями и родственниками и найдите способ сократить покупку подарков. Некоторые люди испытают облегчение, если вы откажетесь от обмена подарками, другим эта идея совершенно не понравится. В большинстве случаев люди займут промежуточную позицию, желая сохранить традицию. Они могут пересмотреть то, что дарят, или потратят деньги на обед в ресторане или поездку на уик-энд, а не на подарки. Если вы готовы отказаться от любых подарков, будьте добры с теми, кто к этому пока не готов, но стойте на своем.

Отпишитесь. Отпишитесь от рассылки ваших любимых ретейлеров. Откажитесь от получения каталогов по почте и перестаньте читать рекламные листовки, оповещающие о распродажах, если вы этого еще не сделали. Вы не будете тосковать по тому, о чем не знаете. Совет: если у вас Gmail, проверьте, что у вас активирована опция Promotions. Рассылки от ретейлеров окажутся там. Раз в месяц вы сможете выбрать все и удалить. Если вы видите в этой папке почту, которой там быть не должно, просто перетащите ее во входящие (Primary).

Вам поможет друг. Если вы склонны к шопоголизму, найдите подругу или члена семьи, которые тоже любят шопинг. Если вы чувствуете, что вот-вот совершите импульсивную покупку, позвоните подруге и поговорите об этом. Нужно ли вам то, что вы собираетесь купить? Нужно ли это вам сегодня? Задавайте вопросы, вас поддержат, и вы поддержите. Нам всем иногда требуется помощь.

Избавьтесь от эмоциональных ожиданий. Вещи не в силах изменить вашу жизнь. Ничто из купленного не сделает вас лучше. Только вы сами можете это сделать.


Сбавляем темп

В своей книге «Как жить хорошей жизнью» (How to Live a Good Life) Джонатан Филдс пишет: «Скорость и дела — это выбор». И я с ним согласна. У нас быстрая деловая жизнь, но не мы ли делаем ее такой? Наполненная жизнь не означает, что мы должны загонять себя до смерти и утопать в делах. Жизнь и без того быстро течет. В наших силах создать небольшие паузы, чтобы у нас появился шанс заметить нашу жизнь, осознать мельчайшие ее моменты и, разумеется, получить удовольствие от того краткого времени, которое у нас есть. Перейти с быстрой моды на медленную с помощью «Проекта 333» — это хороший способ начать.
Мы не можем контролировать скорость, с которой все происходит, и поэтому еще важнее сбросить ее там, где мы можем это сделать. Упрощение поможет. Избавление от вещей поможет. Минимализм поможет.
Вот несколько областей, в которых вы сможете сбросить скорость…
Замедлите ваш гардероб. Вы же знали, что я с этого начну, верно? «Проект 333» естественным образом замедлит ваш гардероб. Используйте то, что вы узнали, чтобы еще более осознанно совершать следующие покупки и готовиться к каждому дню.

Замедлите ваше утро. Проснитесь немного раньше, чтобы насладиться чашкой чая или кофе. Посидите спокойно и помечтайте. Если у вас дома по утрам суматоха, посмотрите, что вы можете сделать накануне вечером, чтобы не так спешить утром.

Замедлите ваше пребывание за столом. Если вы дольше готовите, чем едите и наслаждаетесь едой, пришла пора сбросить скорость во время трапезы. Наслаждайтесь едой, поразмышляйте о прошедшем дне и пообщайтесь с семьей до того, как закончите есть и броситесь смотреть любимое ТВ-шоу. Создайте традицию, чтобы не спешить за едой. К примеру, в те дни, когда мы катаемся на лыжах, мы оставляем грязную посуду после завтрака в мойке. Горы зовут нас, и мы должны идти!

Замедлите использование гаджетов. Отключитесь от ваших девайсов. Установите для себя границы. Это трудно. Я понимаю. Интернет – удивительная штука, он многое может вам предложить, но ваша жизнь предложит вам не меньше.

Замедлите ваши реакции. Слишком бурная реакция – это результат переутомления. Простота приглашает вас реагировать спокойнее. Не торопитесь в мыслях и на словах. Вы избавитесь от ненужного стресса и драмы.

Замедлите вашу работу. Люди иногда думают, что работа из дома дает мне роскошную возможность работать медленнее, чем в более традиционной обстановке. У меня теперь более гибкое расписание. Но я начала сбрасывать темп, еще работая в продажах, требовавших скорости. Я начала реже проверять почту, не брала работу домой, чтобы доделать ее вечером и рано утром. Никто ничего не заметил, и моя продуктивность не снизилась. Скорость и постоянная занятость не всегда гарантируют хорошую работу, но могут привести к большему количеству ошибок и выгоранию.
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На одних этапах жизнь будет более суматошной, чем на других, но вы все равно можете применить фильтр замедления, по-иному проводя ваш день. Вы можете выбирать. Спешка, стресс и необходимость торопить тех, кто рядом, или пауза, улыбка, и вы никуда не торопитесь. Что-то останется несделанным. ОК. Вы не станете оглядываться назад и вспоминать те моменты, когда не выполнили все дела из списка, но вы можете оглянуться назад и вспомнить прекрасную жизнь, которую прожили.

Уверенность

Раньше я обращалась к моей одежде за уверенностью в себе. Это тяжело признавать, но я действительно одевалась ради того, чтобы произвести впечатление. То, что мне хотелось надеть, или то, что я считала подходящим, было вторично по сравнению с тем, что, по моему мнению, ожидали от меня люди, что они обо мне думали или что могло заставить их считать меня убедительной в той роли, которую я играла. Участвуя в этом модном челлендже, я поняла, что реальная уверенность в себе не приходит извне, и начала черпать уверенность в том, кто я, а не в том, во что я одета. Я всегда думала, что мне нужна новая одежда, чтобы быть уверенной в себе. Мне нужны были правильные каблуки, чтобы чувствовать себя сильной, или новое платье, чтобы быть сексуальной, или новый жакет, чтобы ощущать себя собранной и подготовленной. Выполняя «Проект 333», я испытала все это и даже больше без новых вещей. Не будьте уверены в том, что вы носите. Будьте уверены в том, кто вы.
Если одеваться с помощью меньшего количества одежды, то это поможет. Если прямо сейчас у вас нет уверенности, чтобы начать «Проект 333», обретите ее. Обретайте уверенность, двигаясь крошечными шагами к вашему крошечному гардеробу.
Попробуйте сделать один из этих крошечных шагов:
1. Уберите в коробки все то, что вам сейчас не по размеру. Вы не обязаны отдавать это, просто уберите такую одежду из шкафа. Вы все равно ее не носите. Так зачем же мучить себя вопросами, почему одежда не впору, почему вы вообще ее купили или почему изменения не происходят так быстро, как вам хотелось бы. Избавьтесь от физического хлама, и психологический хлам последует за ним.

2. Отдайте все то, что вы не носили последние пять лет. Я согласна, что не стоит выбрасывать одежду, которую вы не носили несколько месяцев. Но несколько лет? Наверняка есть причина, почему вы не носили ее все эти годы. Отпустите.

3. Отпишитесь от всех сайтов для шопинга и магазинов. Они будут завлекать вас. Это их работа. Не ставьте себя в такое положение, когда вам придется отбиваться. Вместо этого просто удалите соблазн – распродажи, баллы, обновления и тому подобное – из папки «Входящие» и из вашего мозга.

4. Определите свои слабости. У вас больше шарфов, чем вы можете надеть за месяц? У вас слишком много обуви? Когда я впервые рассказала моей сестре о «Проекте 333», она сказала: «Если бы я в этом участвовала, у меня были бы одни джинсы, одна футболка и тридцать одна сумка». Она знает свою слабость. К счастью, она еще и оптимистка! Недавно она сказала мне, что, возможно, эта книга заставит ее, наконец, привести шкаф с одеждой в порядок. (Элисон, если после прочтения этой книги тебе все еще понадобится помощь, ты знаешь, где меня найти.)

5. Смотрите вдохновляющие документальные фильмы. Если вам нужна дополнительная мотивация, чтобы покупать меньше или покупать более осознанно, посмотрите сильный документальный фильм «Истинная цена» (The True Cost) о том, во что на самом деле обходится производство вашей одежды. Вы сможете заглянуть в мой шкаф и посмотреть, как другие используют минимализм, чтобы найти смысл в жизни, в фильме «Минимализм: документальный фильм о важных вещах» (Minimalism: A Documentary About the Important Things).

6. Найдите визуальное вдохновение. Следите за мной в Instagram на @bemorewithless и @project333 или поищите в соцсетях #project333. Вы найдете снимки капсульных гардеробов, нарядов на каждый день и шкафов участников со всего мира.

7. Внесите «Проект 333» в ваш календарь. Ваш крошечный шаг – просто внести этот челлендж в календарь. Если хотите, вернитесь к правилам в Главе 11. В следующие несколько недель медленно, шаг за шагом сокращайте ваш гардероб до 33 предметов или меньше.

Речь опять-таки не об одежде. Даже не о том, сколько конкретно у вас вещей. Одеваясь в меньшее количество нарядов, вы узнаете намного больше о своей необыкновенной жизни. Обходитесь без лишнего в вашем гардеробе в течение следующих трех месяцев и посмотрите, для чего это на самом деле нужно. Используйте эти крошечные шаги, чтобы обрести уверенность. А потом позвольте модному челленджу подстегнуть вашу уверенность в себе следующими способами:
• Когда вы поймете, что люди не замечают вашего участия в модном челлендже, вы сможете перестать волноваться из-за того, что вообще о вас думают.

• Когда вы увидите, что стали счастливее с меньшим и этих 33 предметов гардероба достаточно, вы с большей убежденностью отпустите вещи и из вашего шкафа, и из других областей вашей жизни.

• Когда вы поймете, что все в порядке, хотя вы и не подготовились к любой ситуации, вы более решительно справитесь с сомнениями.

• Когда вы потратите немного времени, чтобы сбавить темп и насладиться утром, вы с большей уверенностью будете проживать день.

В общем и целом участие в подобном челлендже обеспечивает вам дозу уверенности с самого начала, потому что вам хватило смелости попробовать что-то новое, хотя, возможно, было страшно. Вам хватило смелости ответить на вопрос: «Не будет ли это безумием, если…»

Путешествие

Путешествия — отличный способ попробовать жизнь с меньшим количеством вещей. Когда вы останавливаетесь в скудно обставленном номере отеля или оказываетесь вдали от вашего имущества, вы не только понимаете, как мало вам надо для счастья, но и насколько вы более свободны, открыты и живете в настоящем, не отвлекаясь на вещи. Раньше я брала в путешествие больше того, чем мне было нужно. Даже на одну ночь я брала с собой чемодан и большую сумку. Если предстояло долгое путешествие, я брала столько сумок, сколько могла. Однажды во время путешествия в Швецию один из моих чемоданов потерялся. Хотя путешествие доставило мне удовольствие, потеря багажа меня отвлекала. Мне пришлось купить новые вещи и тратить время на то, чтобы отследить судьбу чемодана, полного нарядов. Я испытывала стресс из-за того, что мне было нужно, что я потеряла, и из-за того, сколько времени ушло на поиск моих очень ценных вещей. Разумеется, ничто из этого не было важным. Я не помню, что было в потерянном чемодане, и, хотя мы получили его назад, я сомневаюсь, что у меня до сих пор есть что-то из его содержимого.
Несколько лет назад я начала экспериментировать и брать в путешествие меньше. Я отправилась в поездку с ночевкой только с сумкой для ноутбука, в поездку на уик-энд — с маленьким рюкзаком, а в путешествие на месяц по нескольким странам с разным климатом всего лишь с одной сумкой ручной клади. Вы можете посмотреть, что я взяла с собой, вот здесь: https://bemorewithless.com/travel-2. После этих опытов/экспериментов я больше никогда не сдам сумку в багаж и не возьму в поездку ничего лишнего. Я больше не хочу ждать в очереди, чтобы получить багаж, тратя время возле транспортера, молясь, чтобы багаж не потерялся. И я не хочу отвлекаться от путешествия, потому что мне нужно искать пропавший чемодан. Мои друзья Ева и Лео Бэбота с zenhabits.net подняли путешествие налегке на следующий уровень! Они проводят в путешествии несколько недель с 20-литровым рюкзаком на каждого. Чтобы вы представили размер рюкзака, скажу, что большинство детей ходят в школу каждый день с рюкзаком большего размера.
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Когда я еду в деловую поездку на день-два, вот что я беру с собой (в зависимости от погоды). Я надеваю черную футболку, джинсы или легинсы, жакет и обувь на плоской подошве, а в сумку для ноутбука я кладу…
• компьютер и зарядное устройство
• телефон и зарядное устройство
• дневник
• удостоверение личности, кредитную карту и страховку
• наушники
• ручку
• маленькую косметичку
• щетку для волос
• платье
• лишнюю рубашку
• ночную рубашку
• нижнее белье
• солнечные очки
Я наслаждаюсь свободой, проходя контроль с меньшим количеством вещей. Поездки на такси или в общественном транспорте намного легче, когда у вас меньше багажа, за которым нужно следить. Капсульный гардероб для поездки на одну ночь, на уик-энды и даже сразу на три месяца или дольше упрощает все, чтобы вы могли наслаждаться путешествием по миру и по жизни налегке.
Пакуем вещи
Люди испытывают стресс, пакуя вещи для путешествия. Раньше я была одной из них. Я снизила связанный с этим уровень стресса, потому что все ношу с собой. Хронически я укладывала в чемодан слишком много вещей. Если же все было упаковано, но в чемодане еще оставалось место, я чувствовала себя так, словно выиграла в лотерею. Больше места означало больше вещей. Я ходила по дому в поисках того, что может заполнить свободное место. Мне же что-то нужно. Ну, вы понимаете… на всякий случай. Однажды я отправилась в Мексику меньше чем на неделю. Я взяла с собой пять пар обуви плюс те, что были на мне, а все путешествие ходила в шлепанцах.
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Мне нравится путешествовать и видеть мир. Жизнь с меньшим количеством вещей вдохновила меня ездить с меньшим багажом и наоборот. Я укладываю все необходимое в маленький чемодан, который не нужно сдавать в багаж, и в сумку-тоут и больше ничего не беру. Это относится к поездкам и на несколько дней, и на несколько недель. Если вы планируете путешествие, которое требует иных вещей, чем в вашем капсульном гардеробе из «Проекта 333», возьмите их из коробок, которые вы убрали. К примеру, если вы собираетесь к морю в середине зимы, возьмите подходящие вещи. Если вы тоже любите поездки и хотите увидеть мир с меньшим багажом, надеюсь, вам понравятся мои советы по сбору чемодана в духе минимализма.
Берите вещи в расчете на половину путешествия. Если вас не будет неделю, спросите себя, что вам нужно на три или четыре дня. Не бойтесь носить одно и то же. В повседневной жизни люди редко замечают, во что вы одеты. Едва ли кто-то это заметит, пока вы будете путешествовать.

Составьте списки вещей. Перед следующим путешествием запишите все, что возьмете с собой. Когда будете чем-то пользоваться, вычеркивайте это из списка. В конце путешествия вы поймете, что можете оставить дома все, чем не пользовались в путешествии. Держите список под рукой, запишите, куда вы ездили и в какое время года. В следующий раз, собираясь в похожую поездку, вы точно будете знать, что взять с собой.

Оцените возможности для стирки. Будет ли стиральная машина там, где вы остановитесь? Если я остаюсь где-то дольше чем на два или три дня, то арендую квартиру через Airbnb именно потому, что там есть стиральная машина. В некоторых отелях есть прачечные для постояльцев. На самый крайний случай у вас будет доступ к общественной прачечной или раковина в ванной, где вы сможете постирать и высушить некоторые вещи.

Научитесь складывать одежду. Я пыталась скатывать и складывать вещи, но не заметила большой разницы в укладке. Хита Палепу (Hitha Palepu), автор книги «Как укладывать вещи» (How to Pack), пишет: «Я скатываю низ и складываю топы и майки. В результате одежда меньше мнется, и я могу больше уместить в мою сумку». Единственный способ узнать, что удачнее для вас, – это экспериментировать. Я рекомендую скатывать одежду для первого этапа вашего путешествия, а затем сложить ее, когда будете возвращаться домой. Посмотрите, какой метод вам понравится больше.

Создайте униформу для дня путешествия. Соберите универсальный наряд для одного дня в путешествии. Тогда вам не придется думать о том, что надеть в самолет, в поезд или в тот транспорт, на котором вы путешествуете. Не имеет значения, куда вы едете, универсальный комплект может быть один и тот же. Я обычно надеваю черные легинсы, рубашку с короткими рукавами или топ с тонкими бретелями и черный свитшот на молнии или жакет с шарфом (надеваю его на себя или кладу в сумку-тоут). Я всегда беру с собой шарф! Даже если я еду в теплые края, я знаю, что замерзну в самолете.

Помните: «на всякий случай» значит «никогда». Когда заметите, что кладете вещи в чемодан на тот случай, если они вам понадобятся, остановитесь. Спросите себя, почему вы это делаете. Вы действительно будете этим пользоваться или чувствуете потребность (как я когда-то) заполнить пустое место? Вы сможете при необходимости купить это там, куда собираетесь? Что может случиться в самом худшем случае, если вы это с собой не возьмете?

Не забывайте о том, что имеет значение. Если вы думаете только о вещах и о том, что взять с собой, то можете упустить то, что действительно имеет значение, например пообщаться с людьми во время путешествия или насладиться новыми местами. И что еще важнее, не забывайте о себе. Позаботьтесь о себе во время путешествия.

Как только вы создадите коллекцию одежды для «Проекта 333», вам будет намного легче собираться в путешествие. Вы сможете уложить весь ваш гардероб в ручную кладь, если захотите. Вполне вероятно, что вам захочется путешествовать по миру с куда меньшим багажом, чем этот.

Утро

После начала «Проекта 333» я сразу заметила, что по утрам мне стало легче. Было меньше суеты, меньше стресса. Я почти перестала опаздывать, жила настоящим и была готова заняться делами, вместо того чтобы чувствовать себя рассеянной и неподготовленной. Пока все излишки не покинули мой шкаф, я не понимала, до какой степени они высасывали из меня эмоции и время, когда я собиралась по утрам. Мы все одеваемся, поэтому если вы уберете связанный с этим стресс, то естественным образом снизите стресс по утрам. Подумайте о том, насколько спокойнее ваше утро в выходной день, когда вы просто натягиваете спортивные брюки или остаетесь в пижаме и, не торопясь, выпиваете чашку чая или кофе. Это потому, что, открыв шкаф с одеждой, вы не думаете, что вам надеть, и не принимаете 4000 решений. «Проект 333» производит тот же эффект, но у вас будет одежда, в которой вы сможете жить. Звучит просто и логично, но, считая раздражение из-за ежедневных модных решений совершенно нормальным, мы продолжаем жить по-старому. До «Проекта 333» я очень редко надевала первый же наряд, который примерила утром.
То, что происходит в первые часы вашего утра, может определить ваше настроение и взгляд на мир, на весь остаток дня. К примеру, представьте, что проживаете эти два сценария (я испытала на себе оба).
Утро № 1
• Вы просыпаетесь и нажимаете на будильнике повтор (несколько раз).
• Пьете кофе.
• Быстро принимаете душ, потому что слишком много раз воспользовались повторным звонком будильника.
• Вам нужно что-то надеть.
• Вы открываете шкаф. Видите множество вариантов.
• Понимаете, что вам нечего надеть.
• Примеряете несколько нарядов, но вам ничего не нравится. Наконец что-то выбираете, потому что вам сегодня не до одежды.
• Вылетаете из дома, потому что вы опаздываете.

Утро № 2
• Ставите будильник на десять минут раньше и просыпаетесь.
• Начинаете утро с осознанного ритуала.
• Принимаете душ.
• Открываете шкаф и с улыбкой смотрите на ваш минималистичный гардероб.
• Одеваетесь без необходимости принимать сложные решения.

Какое утро более радостное и с меньшим количеством стресса? Я проживала оба варианта, и для меня очевидно, что второй сценарий — это лучшее начало замечательного дня. Когда ваше утро проходит хорошо, у вас больше шансов на то, что и день сложится удачно. Писательница Энни Диллард говорит: «То, как мы проводим наши дни, — это то, как мы проводим свою жизнь». Два лучших способа создать утро без стресса, дающее энергию для позитивного дня, — это: 1) создать маленький капсульный гардероб, чтобы вам не нужно было решать, что надеть, 2) создать утренний ритуал. Когда вы не будете тратить время на то, чтобы собраться, у вас будет время для утреннего ритуала. У вас будет время позаботиться о себе до того, как вы займетесь всем остальным.
Когда вы будете более осознанно относиться к тому, как вы начинаете день, все изменится и внутри, и снаружи. Это то, что я называю эффектом утреннего ритуала. Вот что вы можете ожидать от этого эффекта:
Сосредоточенность. Вы почувствуете себя не такой рассеянной в течение всего дня, если дадите себе время подготовиться. Хотя все помогает, медитация из моего утреннего ритуала позволяет мне быстрее сосредоточиться днем, если я отвлекаюсь.

Креативность. Вы обретете креативность в течение дня, если будете проводить ваш утренний ритуал с открытым сердцем и разумом: креативные идеи как будто посыплются с неба. Очень часто написание книги или блога начинается на коврике для йоги, или когда я делаю записи в дневнике, или гуляю утром.

Терпение. Вы научитесь реагировать не так бурно. Это одна из лучших сторон эффекта утреннего ритуала: брать паузу, обдумывать свои слова и помнить, что не надо верить всем своим мыслям.

Приоритеты. Утренний ритуал поможет вам понять, что имеет значение, а что нет, и это очень важно. Вы сможете применить то, чему учитесь, к вашему списку дел, вашему дню и вашей жизни.

Энергия. Осознанный утренний ритуал может дать силы вашему сердцу, вашей душе, вашему телу и мозгу в зависимости от тех занятий, которые вы выбираете. Вы можете пополнить запас энергии и с помощью пищи, включив здоровый завтрак в заключительную часть вашего утреннего ритуала.

Связь. Ваш утренний ритуал поможет вам в большей степени обрести себя. Связь, которую вы устанавливаете с вашим сердцем, поможет вам наладить связь с людьми, с которыми вам хорошо быть вместе. Обретя себя, вы привлечете правильных людей.

Свет. Утренний ритуал добавит свет вашим ощущениям и тому, как вы видите мир. Если вы посвятите утреннему ритуалу ранние часы, то будете чаще видеть восход солнца. Есть что-то магическое в том, чтобы начинать день со светом восходящего солнца.
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Как начать утренний ритуал
Как только вы создадите капсульный гардероб, вернитесь к этим страницам и используйте эти шаги, чтобы начать ваш утренний ритуал.
1. Перестаньте говорить, что вы не жаворонок. Это отличное оправдание, но оно не имеет значения. Начинайте ваш утренний ритуал тогда, когда для вас начинается утро, даже если это происходит во второй половине дня.

2. Будьте благодарны. Проснитесь и запишите три вещи, за которые вы благодарны. Если вам ничего не приходит на ум, вспомните, чему вы накануне улыбались, первого человека, о котором вы подумали, когда проснулись, или то, над чем вы в последний раз смеялись.

3. Потянитесь в постели. Пошевелите пальцами ног. Опустите бедра сначала в одну сторону, потом в другую. Потянитесь руками к потолку. Сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы растянуть легкие.

4. Спрячьте ваш телефон. Сделайте все возможное, чтобы телефон вас не беспокоил, пока вы наслаждаетесь утренним ритуалом. Вам, возможно, захочется воспользоваться приложением для медитации или другим инструментом на вашем телефоне во время утреннего ритуала, но начните без телефона, чтобы у вас не появилось желание проверить почту, новости или соцсети.

5. Составьте список занятий во время утреннего ритуала. Исключите болезненный процесс принятия решений, когда вы только проснулись. Вместо этого составьте список занятий, которые вам хотелось бы включить в утренний ритуал, и для начала выберите два или три из них.

6. Создайте список того, чего не делать утром. Вы, возможно, лучше поймете, как вам хочется провести утро, когда определите то, чего вам делать не хочется и что мешает проводить утренний ритуал. Составьте список того, что портит ваше утро. Крейг Кулик, основатель themorningeffect.com, рекомендует следующую стратегию, чтобы привести в исполнение ваш утренний список «чего не делать». Обозначьте это, сосредоточившись на привычке, которая для вас приоритетна: прежде чем я ______________, я ________________.
Примеры:
• Прежде чем я проверю соцсети, я потянусь, помедитирую и прочту десять страниц.
• Прежде чем я проверю почту, я спланирую мой день.
• Прежде чем я прочту новости, я сделаю зарядку, застелю постель и поработаю над моим бизнесом в течение часа.

7. Держите под рукой ручку и бумагу. Ведение дневника – это отличный способ оставить ваши тревоги на бумаге, проработать проблему или выпустить на волю лишние мысли, туманящие вам разум.

8. Рассказывайте об успехах. Договоритесь с подругой, что вы обе будете выполнять утренний ритуал, и посылайте друг другу сообщения «я сделала это», когда закончите.

9. Включите музыку. Спокойная фоновая музыка может помочь вам выполнить утренний ритуал и не отвлекаться от него. Создайте пятиминутный плейлист (или скачайте один из таких плейлистов со страницы «Resources» «Проекта 333). Первую неделю выполняйте утренний ритуал, пока звучит музыка. Каждую неделю добавляйте в плейлист и в ритуал одну или две минуты.

10. Обозначьте ритуал. Даже если вы ничего не делаете во время утреннего ритуала, обозначайте его в течение недели. Посидите пять минут на коврике для йоги, за кухонным столом или на полу рядом с кроватью или сделайте то, что вам нравится. Просто обозначьте свое участие в утреннем ритуале.

Если единственной пользой от создания капсульного гардероба станет более легкое и осознанное утро, то дело определенно того стоило.

Дети

Следует ли детям принимать участие в «Проекте 333? А почему нет? Если ваши дети слишком малы, чтобы самим выбирать одежду, челлендж все равно может принести вам пользу. Уменьшив выбор вещей и того, за чем надо следить, вы уменьшите свой стресс. Быть родителями — это и так стресс, усугублять его не стоит. Как и для вас, 33 вещи могут оказаться неподходящим количеством для вашего ребенка, но поэкспериментируйте, чтобы понять, сколько вещей нужно. Если это количество добавляет вам стресс, то оно неправильное.
Если преисполненные благих намерений друзья и родственники любят покупать очаровательные вещички для ваших детей, но вам они не нужны, спокойно расскажите о «Проекте 333» и объясните, почему вы хотите сами одеваться с помощью меньшего количества вещей и также одевать ваших детей по этому принципу. Если ваши дети достаточно взрослые, чтобы решать, что надевать каждый день, расскажите им о «Проекте 333» и включите их в процесс принятия решений. Напомните им, как классно надевать любимую одежду каждый день.
Моя дочь была подростком, когда я начала «Проект 333». Она знала об этом челлендже, но он ее не заинтересовал. Много лет спустя она жила и путешествовала за рубежом в течение шестнадцати месяцев, имея в своем распоряжении 33 предмета гардероба или меньше. Приоритет опыта, а не вещей мощно реализовался в ее жизни. Так как у меня не было опыта с «Проектом 333» и детьми младшего возраста, я хочу поделиться несколькими советами от мамы и писательницы Клэр Девлин с сайта simpleadventure.ca. Перед вами список одежды, который Клэр использовала со своими дочерьми.
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Вещи для каждого ребенка в гардеробе «Проекта 333»:
5 футболок
3 рубашки с длинными рукавами
6 брюк и шортов
2 легких кардигана
3 более плотных свитера
2 платья (или дополнительная одежда для игр)
2 нарядных платья (или красивых наряда для особых случаев)
4 пары обуви (кроссовки, сандалии, нарядные туфли, резиновые сапоги)
1 шляпа
1 солнечные очки
1 куртка
1 непромокаемые брюки
1 купальник
1 рюкзак

Когда Клэр задали вопрос: «Работает ли «Проект 333» для детей», она ответила: «Может быть, трудно реагировать на ежедневную смену одежды и постоянно меняющиеся размеры, пока дети растут. Тем не менее критерии для детских капсульных гардеробов могут выглядеть иначе, чем для взрослых. К примеру, вы можете меньше волноваться о стиле и дорогостоящих вещах, а больше о том, чтобы одежда была впору и легко стиралась». Вот несколько критериев, которые она рекомендует для выбора одежды вашего ребенка в рамках «Проекта 333».
1. Составьте расписание стирок. Если вы беспокоитесь, что 33 вещей не хватит, составьте расписание стирки. Поначалу это может показаться странным шагом, но подумайте о том, как часто вы стираете, и ориентируйтесь на это. К примеру, если вы стираете один раз в неделю, то вам потребуется запас одежды как минимум на неделю.
Тридцать три предмета одежды хватит на этот срок, даже если вам придется переодеть ребенка несколько раз в день. Если вы стираете дважды в неделю, то вам хватит и меньшего количества одежды. Или выбор у вас будет еще больше!

2. Верх и низ должны сочетаться и миксоваться. Если у вас слишком много детской одежды и вы пытаетесь уменьшить ее количество, я предлагаю оставить одежду, которая легко сочетается. Я обычно выбираю брюки, которые подходят к большинству топов: джинсы, хаки или того цвета, который подходит большинству существующей одежды. Мятно-зеленый костюм с узором из бабочек можно носить только в таком сочетании? Значит, этот костюм должен уйти. Когда вся одежда сочетается между собой, вам легко выбирать верх и низ. Если же ваши дети настаивают на том, чтобы одеваться самостоятельно, то у вас будет дополнительный бонус: они обязательно выберут предметы одежды, которые сочетаются.

3. Уберите на хранение одежду не по сезону. Сразу избавьтесь от хаоса в шкафу или в комоде. Держите в них только сезонную одежду, а остальную уберите в коробки и наклейте ярлыки. Я использую большую коробку Rubbermaid, которую ставлю на верхнюю полку в шкафу девочек. То же самое относится к одежде, до которой они скоро дорастут. Тем не менее не увлекайтесь хранением вещей по сезонам, иначе это станет очередным источником захламления. В зависимости от климата, в котором вы живете, вам, возможно, хватит реорганизации два раза в год: сезон весна/лето и сезон осень/зима.

4. Отдавайте одежду. Другие люди могут отнестись к этому иначе, но я предпочитаю отдавать одежду, как только мои дети из нее вырастают. Я лучше отдам одежду тому, кому она действительно нужна в этот момент, и не стану хранить вещи ради собственного «может быть, когда-нибудь». (Легче всего разобрать одежду в момент смены времени года, так как вам все равно придется адаптировать ее к сезону.)

5. Пусть ваши шкафы будут простыми. Я держу детскую одежду в коробках, а не в комоде. У каждого ребенка есть одна коробка для верха (футболки, кардиганы и свитера), одна коробка для низа (шорты, брюки и платья), одна коробка для нижнего белья (включая носки и купальник) и одна коробка для пижам. Вместо того чтобы вешать или складывать одежду, я просто раскладываю чистую одежду по соответствующим коробкам. Мне легко убирать чистую одежду и легко находить одежду по утрам. Когда я спускаю коробки на пол, дети могут сами сортировать выстиранную одежду!

Это отличные советы и для взрослых тоже! Следуйте советам Клэр, если вы хотите пройти «Проект 333» вместе с детьми, и сделайте челлендж соответствующим их возрасту. Попытка заставить подростка принять участие в модном челлендже ни для кого ничем хорошим не закончится, и перегружать малыша всеми этими правилами тоже не стоит. Делайте то, что лучше всего для вас и вашей семьи, и адаптируйте челлендж при необходимости.

Это заразно

«Мне нравится то, как этот челлендж просочился во все аспекты моей жизни».
Слова участницы «Проекта 333»

Одно это предложение подводит итог всей главе. «Проект 333» не только упростит ваш гардероб, он проникнет во все сферы вашей жизни и, возможно, в жизни тех, кто вас окружает. Все уроки, которые я усвоила благодаря тому, что стала одеваться с использованием меньшего количества одежды, помогли мне и жить с использованием меньшего. Эти принципы применимы не только к моему гардеробу, но и к моей кухне, моей гостиной, гаражу и за их пределами. Я не только выжила с 33 предметами одежды и даже меньше, но и расцвела, поэтому я смогла с уверенностью упростить и другие аспекты моего дома и моей жизни. Когда вы начнете челлендж, чтобы одеваться с использованием меньшего количества одежды, вы бросите вызов вашим отношениям с вещами, вашему определению достаточного и тому, что делает вас счастливой. Этот маленький эксперимент с модой намного значительней, чем одежда и вешалки. Он о том, чтобы у вас появились пространство, время, уверенность и ясность для создания жизни, наполненной тем, что для вас важнее всего.
Простой шкаф – это дверь в простую жизнь
Когда вы увидите пользу от того, что упростили часть вашего дома, которая является частью вашей повседневной жизни, такую как шкаф для одежды, вам станет любопытно, как простота может выглядеть в других уголках вашего дома. Если вы счастливее всего лишь с 33 предметами одежды в шкафу, вы начнете гадать, не сделает ли уменьшение количества деревянных ложек, металлических венчиков, кастрюль и сковородок ваш опыт на кухне легче. Следуя привычке и предпочтению, мы обычно носим одну и ту же одежду снова и снова и дома используем одни и те же вещи. Лишние вещи просто отнимают место и другие ценные ресурсы. Отпустив эти вещи, вы создадите более счастливый дом и успокоите ваш ум. Мы бы все только выиграли от большего счастья и покоя в наших домах и жизнях.
В статье на Motherly (https://www.mother.ly/life/its-science-clutter-can-actually-give-you-anxiety) приведены результаты нескольких научных исследований, которые показывают, что хлам может на самом деле повысить тревожность. «Хлам может спровоцировать выработку гормона стресса кортизола, который повышает давление, тревогу и ведет к появлению нездоровых привычек». Научные доказательства в сторону, подумайте о том, как вы себя чувствуете, когда входите домой в конце тяжелого дня. Представьте, что ваш телефон начинает звонить, грязное белье вываливается из корзины, кухонный стол завален школьными тетрадями детей и другими вещами. Одно это вызывает тревогу. Оказавшись во власти цифрового и физического хлама, мы можем почувствовать, что окружающая обстановка нас подавляет.
Используйте ту же мотивацию, что и при создании капсульного гардероба, чтобы сделать следующий шаг и расхламить другие участки вашего дома и вашей жизни.
Сократите расстояние между вдохновением и действием, делайте крошечные шаги каждый день. Благодаря этим крошечным шагам я упростила всю мою жизнь и избавилась от ненужного стресса. Посмотрите на большие изменения, которые я сделала, и на крошечные шаги, которые позволили этому совершиться.
Большое: Я изменила мой рацион питания.
Срок: 6 месяцев, чтобы перестать есть любое мясо, и остальные перемены продолжат происходить. Я никогда не перестану экспериментировать с моим рационом, потому что мое тело постоянно меняется.
Крошечное:
• Прочла книги о продуктах и рассеянном склерозе.
• Исключила из моего рациона говядину.
• Исключила из моего рациона свинину.
• Исключила курятину и другое мясо птицы.
• Исключила рыбу и морепродукты.
• Прочла книги о вегетарианстве, чтобы сохранить мотивацию.
• Посмотрела на свиней и коров на местных фермах, чтобы мне не захотелось их есть.
• Добавила в рацион больше зеленых овощей.
• Продолжила оценивать, как реагирует мой организм.
• Экспериментировала с сыроедением и веганством.
• Попробовала Whole30.
• Добавила рыбу и морепродукты.
• Существенно сократила потребление переработанных продуктов.
• Практически исключила хлеб и пасту.
• Буду продолжать проверять реакцию моего организма.

Большое: Выплатила тысячи долларов долга (типа десятки тысяч).
Срок: 3,5 года, чтобы выплатить долг.
Крошечное:
• Мягко поговорила с мужем.
• Начала задавать вопросы, начинавшиеся со слов «Не будет ли это безумием, если…».
• Послушала по радио Дэвида Рэмси.
• Присоединилась онлайн к Университету финансового покоя (Financial Peace University).
• Отложила $1000 в запасной фонд (не все сразу).
• Создала бюджет и потратила каждый доллар на бумаге.
• Любыми дополнительными деньгами оплачивала самые мелкие долги.
• Отпустила чувство вины. Я уже достаточно заплатила.
• Говорила «нет». Очень часто.
• Продолжала придерживаться бюджета, вела мягкие разговоры и оплачивала дополнительными деньгами наши самые мелкие долги.
• Устроила праздник, когда мы выплатили деньги по первой карте, за первую машину, по следующей карте, заем, за вторую машину, заем на обучение в высшей школе.

Большое: Избавилась от 50 % наших вещей.
Срок: 3 года, чтобы избавиться от большинства наших вещей.
Крошечное:
• Сложила несколько ненужных вещей в коробку.
• Занялась расхламлением и избавилась от того, что было явно лишним (одинаковые вещи, пустые рамки для фото, обувь, которая жала ноги).
• Обратила внимание на то пространство, которое создала.
• Почувствовала себя чуть легче.
• Занялась расхламлением и избавилась от того, от чего избавиться было уже не так легко (например, от одежды, на которую много потратила; от мелких бытовых приборов, которыми никогда не пользовалась, от другого декора, мебели).
• Обратила внимание на пространство, которое создала.
• Почувствовала себя немного легче.
• Убрала скрытый хлам (коробки для хранения в гараже и сарае, вещи на самых верхних полках и под кроватями).
• Продала все то, что стоило дороже $50, отдала все то, что стоило меньше.
• Занялась тем, с чем расставаться было тяжело, а именно с книгами и сентиментальными вещами. Отпустила и их тоже. Не все, но большинство.
• Обратила внимание на пустые комнаты в нашем доме и почувствовала, что готова отпустить и это тоже.

Большое: Сменила 186 м2 на 70 м2.
Срок: Мы впервые серьезно поговорили о продаже дома в октябре 2012 года, выставили его на продажу в марте 2013 года и переехали в нашу квартиру в мае 2013 года.
Крошечное:
• Спросила мужа: «Будет ли это безумием, если мы продадим наш дом и переедем жить в другое место?»
• Обсудили «за» и «против».
• Встретились с риелтором в декабре 2012 года.
• Наняли мастера, чтобы перестелить ковролин.
• Сами покрасили дом изнутри (но нам следовало нанять мастера).
• Убирали из дома кошек и собаку каждый раз, когда его показывали (уф, я почти забыла об этих днях).
• Обсудили, что для нас важнее всего, и проигнорировали совет подождать, «пока рынок качнется обратно». Не деньги были причиной для нашего решения. У нас были более важные вещи для рассмотрения, например то, как мы хотим проживать нашу жизнь.
• Переехала в квартиру площадью около 70 м2 с мужем, дочерью, крупной собакой и двумя кошками.
• Отпраздновали окончание дочкой старшей школы на месяц позже на общественной террасе на крыше с видом на горы.
• Поняла, что мы приняли правильное решение, когда муж проснулся в субботу и сказал: «Угадай, что я сегодня делать не буду? Я не буду собирать листья, стричь лужайку, менять крышу или договариваться с соседями о замене ограды». Вместо этого мы пошли в поход.

Простота не только окажется заразной и будет переходить из комнаты в комнату вашего дома, она может распространиться и на других людей. По собственному опыту знаю, что не стоит пытаться убедить вашу семью присоединиться к вам, но вы можете вдохновить их собственным примером. Это работает. Помните, насколько важны крошечные шаги, когда выбираете 33 предмета одежды или принимаете решение относительно вещей в вашем доме. Опускать, выбирать меньше… Это может значить больше, чем вы думаете.

Меньше

Меньше привело к большему почти во всех значимых областях моей жизни. Жизнь с меньшим стала не жертвой, а дорогой к пониманию самого важного. Вот в каких случаях — я вам это обещаю — жизнь с меньшим приведет к намного большему.
1. Владейте меньшим, чтобы стало больше пространства, любви и отношений. Наши дома – не хранилища вещей, а место для любви и отношений. Расхламив наши дома, мы создадим больше физического пространства и уберем отвлекающие моменты, что позволит нам действительно жить так, как мы хотим.

2. Одевайтесь с использованием меньшего количества одежды, чтобы у вас было больше времени, денег и легкости. Если вы когда-либо смотрели на свой шкаф и думали: «Мне нечего надеть», хотя у вас была сотня вариантов, я обещаю вам облегчение, если вы будете одеваться с использованием меньшего количества одежды. Благодаря «Проекту 333» я трачу меньше времени и денег на шопинг, у меня меньше усталости от принятия решений, когда я выбираю наряды из маленькой капсульной коллекции.

3. Делайте меньше, чтобы быть более продуктивными и креативными. Я делаю больше и лучше работаю, когда делаю меньше. Вы знаете, каково это, когда вы пытаетесь довести какое-то дело до конца, но одновременно стараетесь сделать и все остальное. Ваша работа страдает. Ваше здоровье страдает. Ваша семья страдает. Все дела никогда не переделаешь. Выберите меньше и сделайте это хорошо. Выберите меньше и сделайте то, что наиболее важно.

4. Торопитесь меньше, чтобы больше медлить. Медлить – это все равно что влюбиться. Подумайте о тех вечерах, когда вы сидели за столом после еды и разговаривали, смеялись, вместо того чтобы торопиться убрать посуду. Вы влюбились в людей вокруг вас и в этот вечер, который провели вместе. Точно так же задержаться и посмотреть на восход, помедлить над хорошей книгой, погулять не торопясь или побыть в одиночестве – все это порождает любовь: любовь к тому, что вы ощущаете, любовь к тем, с кем вы проводите время, и любовь к себе.

5. Беспокойтесь меньше, чтобы быть спокойнее и лучше спать. Беспокойство не дает нам спать по ночам. Беспокойство давит на нас. Беспокойство порождает страх и делает нас уставшими, раздраженными и напуганными. Но я вам вот что скажу: то, насколько мы беспокоимся по какому-то поводу, никак не влияет на результат. Беспокойство – это ловушка. Простота помогает вам меньше волноваться. Когда вокруг меньше всего, беспокойство тоже уменьшается. Будьте разборчивы в том, чем вы окружаете себя. Держитесь за то, что имеет значение. Отпустите остальное.

6. Реже говорите «да», чтобы у вас было больше времени заниматься тем, что вы любите, с теми людьми, которых вы любите. Мы все говорили «да», когда нам хотелось сказать «нет». Говорим ли мы «да» из чувства вины, из страха что-то упустить или по привычке, важно помнить о том, что говорить «да», когда ваше сердце говорит «нет», – это оказывать плохую услугу не только себе, но и тем, кому вы говорите «да». Если ваше сердце говорит «нет», то оно будет мешать вам на всем пути к исполнению вашего «да». Вам не захочется участвовать. Вы не отдадите максимум. И дело может кончиться тем, что вы возненавидите свое обещание или человека, который попросил вас дать его. Если у вас нет времени на то, что важно, прекратите делать то, что неважно.

7. Меньше общайтесь со своими цифровыми девайсами, чтобы установить более прочную связь с самой собой и тем, что, как вы знаете, является истинным. Если вы хотите настоящей связи и честных ответов, проверяйте ваше сердце чаще, чем телефон. Начните с того, что посидите спокойно несколько минут, положив обе руки на сердце и закрыв глаза. Послушайте ваше сердце. Оно все знает.

8. Меньше драмы приводит к большей легкости и большему самообладанию. Лучше реагировать спокойно. Сделайте несколько (сто) глубоких вдохов. Отправьтесь на долгую прогулку. Не впускайте в вашу жизнь драму.

В том, чтобы жить и одеваться, используя меньшее количество вещей, есть удивительные моменты. Я ожидала, что сэкономлю деньги и создам свободное пространство, но было и то, на что я не рассчитывала:
Дружелюбие. Когда вы сокращаете стресс и освобождаете время и пространство, вы, естественно, можете больше думать о том, как вы обращаетесь с людьми и как реагируете в различных ситуациях. Вы можете не торопиться и сказать комплимент, внимательно слушать и чаще улыбаться. Жизнь с меньшим и капсульный гардероб делают вас более приятным человеком.

Молчание более привлекательно. Если вы живете под сильным давлением, то, возможно, думаете, что стресс и скорость вам только на пользу. Но стоит вам отойти от этого, как вы начинаете ценить молчание и одиночество.

Более здоровый образ жизни. Очень важно слушать то, что ваше тело говорит вам о своих нуждах. Но как вы услышите это посреди постоянного хаоса? Более простое существование даст вам время обратить внимание, внести изменения и сделать так, чтобы ваш образ жизни стал более здоровым.

Вы можете покупать, когда вы готовы. Рекламщики хотят убедить вас покупать самое новое и самое замечательное. Потом они придумывают распродажи и специальные предложения, чтобы напомнить вам о том, что это нужно вам прямо сейчас. Когда вы хотите меньше и вам меньше нужно, вы можете покупать необходимое, когда вы готовы, а не тогда, когда готовы они. Это избавляет вас от интереса к билбордам, всплывающей рекламе, купонам, распродажам, программам лояльности и другим глупым отвлекающим уловкам маркетологов.

Простое сексуально. Минимализм говорит: «Я такова без всех этих вещей». Он говорит: «Я снимаю лишние слои, чтобы узнать реальную себя и чтобы вы могли узнать реальную меня». Это сексуально.

Вы можете быть открыты для изменений. Минимализм дает место переменам. Когда у вас меньше вещей, вы проходите по миру с легкостью, которая допускает перемены в жизни и неуверенность. Если вас не тянут к земле вещи, стресс и беспокойство, вам легче отпустить, внести простые изменения и переходы.

Некоторым из нас (таким, как я) требуются годы крохотных шагов, чтобы упростить свою жизнь, но в процессе мы начинаем ощущать пользу меньшего. Жизнь с меньшим помогла мне восстановить мое здоровье, заняться работой, которой я по-настоящему дорожу, и указать путь людям, которых я люблю. Жизнь с меньшим может дать нам намного больше.

Любовь

Если вы читали мою первую книгу «Душевная простота» (Soulful Simplicity) или еще что-то на bemorewithless.com, то не удивитесь, что в книге о модном челлендже есть глава про любовь. В конце концов, мы упрощаем нашу жизнь и расхламляем шкафы не только ради освобожденных рабочих поверхностей в кухне и приятного на вид пространства. То есть, конечно, это все мило, но они надолго не задержатся, если у нас не будет других причин придерживаться простоты. Такие причины, как покой, легкость и, что самое важное, любовь, помогают нам продолжать упрощать нашу жизнь. Начинаем ли мы с гардероба или с кухонных шкафчиков, с карьеры или с календаря, мы хотим получить больше времени и пространства для тех, кого любим, и того, что любим. Нам нужно место для большего количества любви в нашей жизни, а это означает меньше вещей, меньше дел, долгов и стресса.
Теперь, если вы качаете головой и думаете: «Но мне нравятся шопинг, одежда и мода», то, возможно, вы не дали себе возможности или у вас не было времени, пространства, энергии, чтобы понять, что вы любите на самом деле. Я вас не критикую.
На самом деле я когда-то думала так же. Я тоже увлекалась шопингом, одеждой и обувью, блестящими вещами или, по крайней мере, я думала, что мне нравится все это. Поэтому я могу вам кое-что предложить. Правда такова: я по-настоящему не знала, что люблю. Может быть, и вы не знаете, что именно любите. Из-за того, что вы уделяете так много внимания вещам в вашем шкафу, вы, возможно, приняли это за любовь. Но что вы на самом деле любите? Где бы вы предпочли быть? Что вас действительно интересует, что вам любопытно? Не беспокойтесь, если у вас нет ответов на эти вопросы или вы даже их себе не задавали. Многие из нас никогда этого не делают. Мы так заняты тем, что нам якобы следует делать, и уделяем внимание тому, чему, по нашему убеждению, нам следует уделять внимание. Поэтому мы, вероятно, и забываем о существующем выборе. И я не говорю о перегрузках, переутомлении, рассеянности и стрессе в нашей трудной и заполненной делами жизни. Возможно, мы забыли, что могли бы нарушить правила и написать новые, заботиться о чем-то другом, кроме того, чтобы одеваться в правильную одежду и покупать новый хлам. Легко любить обувь и платья, но это не та глубокая, обжигающая сердце, переворачивающая душу любовь, заставляющая нас видеть звезды. Если вы хотите узнать, что вы любите, попробуйте это…
Задайте вопрос: «Это любовь?»
Поначалу я не понимала, как мои «вещи» мешают любви. Я не видела связи, но мой хлам, долги и бизнес были большим препятствием, мешавшим мне жить жизнью, полной любви.
Когда я избавилась от вещей, у меня появилось пространство, чтобы подумать о том, что я люблю. Когда долги были выплачены, у меня появилось больше свободы попробовать заняться тем, что я люблю. Когда я ушла с работы, я смогла жить настоящим и проживать мою жизнь. Я до сих пор хочу какие-то вещи или время от времени думаю, что мне нужно что-то новое. Но теперь, когда я ясно вижу, как мои вещи мешают любви, новые вещи уже не так привлекательны. Легко пройти мимо. Я не сразу поняла, какой вред причиняют вещи. Мне потребовались годы, чтобы это понять. Если вы на ранних этапах упрощения вашей жизни или вам трудно отказываться или говорить «нет», перед следующей покупкой задайте себе вот этот единственный вопрос…
Это любовь?
Это привносит в вашу жизнь любовь или поддерживает тех, кого вы любите, работу, которую вы любите, или что-то такое в вашей жизни, что для вас по-настоящему важно? Эта вещь помогает вам проживать жизнь, которая вам нравится, или помогает быть более любящей? Спросите себя, добавляете ли вы эту вещь, это событие или это обещание потому, что это увеличивает ценность, или потому, что это отвлекает вас от боли, скуки, раздражения или неуверенности. Есть ли лучший способ облегчить эту боль?
Продолжайте возвращаться к вопросу: это любовь?

Замечайте любовь. Смотрите по сторонам и говорите, что это любовь, когда вы видите ее.
Когда вы читаете книгу, на которую отзывается ваше сердце, скажите: «Это любовь». Когда вы слышите, что кто-то говорит правду, скажите: «Это любовь». Когда вы видите вершину горы, восход солнца или росток, пробивающийся из земли, скажите: «Это любовь».
Чем больше любви вы будете видеть, чем чаще будете говорить, что это любовь, тем больше любви привлечете в вашу жизнь.
Простота — это возвращение к любви. По мере того как вы упрощаете и отпускаете, у вас появится больше внимания и энергии, чтобы подумать о том, что вы любите. Основываясь на обратной связи с теми, кто одевался с помощью 33 предметов гардероба или меньше, я сделала самое интересное наблюдение относительно всего процесса в целом. В конечном счете этот модный челлендж имеет мало отношения к моде и одежде, но намного больше связан со здоровьем, счастьем и сердечностью. Как и все то, что улучшает нашу жизнь и дает нам минуту, чтобы задуматься о том, кто мы и чего хотим… Это любовь.

#project333

Если бы не сообщество «Проекта 333» и энтузиазм, интерес, поддержка и одобрение его участников, эта книга не состоялась бы. После того как я несколько лет писала о «Проекте 333» и делилась своим опытом модного челленджа, я подумала, что с этим покончено. Я знала, что продолжаю одеваться с использованием 33 предметов гардероба или меньше, но я больше не собиралась об этом рассказывать.
Однако, даже перестав писать, я практически ежедневно получала имейл либо от человека, у которого появился вопрос относительно челленджа, либо от того, кто хотел выразить благодарность за него. Я закрыла сайт «Проекта 333» и страницу в Facebook, но люди продолжали поддерживать жизнь проекта, делясь собственным опытом в блогах и соцсетях. Однажды, болтая с моей подругой Хейди с foodiecrush.com о нашей работе, я сказала ей, что собираюсь от него отказаться. Я точно не вспомню, что она мне ответила, но смысл был такой: «Прекрати жаловаться. Благодаря «Проекту 333» люди находят тебя в Интернете. Так они узнают твою историю, узнают о простоте и меняют свою жизнь».
Хейди была права, и после этого разговора я продолжала писать о «Проекте 333» и делиться моим опытом и моими нарядами. Я повезла мой крошечный гардероб в турне и написала эту книгу. На это я никогда не жалуюсь и больше не думаю о том, чтобы прекратить, потому что так мы общаемся друг с другом. Для некоторых из вас это станет первым шагом к более простой жизни. Если бы не «Проект 333», наши с вами пути, возможно, никогда бы не пересеклись. Поэтому я могу быть только благодарной и сказать: «Добро пожаловать в сообщество «Проекта 333». Я рада, что вы здесь. Обязательно дайте мне знать, как я могу вам помочь».
Тур Капсульного Гардероба начался после того, как я прочитала лекцию о силе воли на ежегодной конференции моих друзей Марка и Энджел Чернофф «Думайте лучше, живите лучше». Я упомянула «Проект 333», но он не был главной темой моей лекции. Угадайте, о чем меня начали спрашивать на другой день во время небольшой встречи для вопросов и ответов? О «Проекте 333». Этот интерес и поддержка Марка и Энджел вдохновили меня повезти в турне мою капсулу. Первая остановка была в Нью-Йорке, пришли двадцать пять человек. К тому времени, когда я добралась до Торонто, мы продавали сотни билетов. Я привозила весь мой капсульный гардероб на каждую остановку турне, но к концу разговора со зрителями мы говорили о том, что намного важнее одежды, висевшей на вешалках позади меня. Если вы захотите, чтобы Турне Капсульного Гардероба заехало в ваш город, на странице «Resources» есть форма для заявки.
Я сохраняю связь с сообществом «Проекта 333» через имейл и соцсети, но в основном через #project333. Возьмите то, что вы узнали из этой книги, и присоединяйтесь к нам на любом этапе создания вашего маленького гардероба в рамках «Проекта 333».
Как присоединиться к сообществу
1. Начните челлендж.
2. Пригласите друга.
3. Следите за @project333 и @bemorewithless в Instagram и используйте #project333 и #bemorewithless в соцсетях, чтобы я могла вас подбодрить. Ищите #project333 в Instagram, чтобы связаться с другими людьми, меняющими свою жизнь, меняя гардероб.
4. Расскажите мне о вашем опыте.
5. Выложите вашу историю с хештегом #project333 на странице «Resources» «Проекта 333», чтобы она появилась в Instagram или других соцсетях.

Как поддержать движение
1. Расскажите о нем кому-нибудь.
2. Напишите отзыв об этой книге на Amazon.
3. Напишите о вашем опыте в вашем блоге или на medium.com (и, пожалуйста, поделитесь им со мной).
4. Поделитесь вашей историей в местной прессе. Я знаю, это не выглядит как свежая новость, но есть вероятность, что журналистам захочется заглянуть в ваш шкаф.
5. Пригласите меня приехать и выступить перед вашей общиной.

«Проект 333» начался как личный челлендж, связанный с одеждой, и разросся до мирового сообщества и движения тех, кто хочет одеваться и жить с меньшим.
Если бы этот проект был только об одежде и моде, то он стал бы преходящим явлением. Но так как этот модный челлендж затрагивает многое другое помимо пространства вашего шкафа, он продолжает распространяться и расти.
Еще меньше
Все, что вам нужно, чтобы одеваться с использованием меньшего количества одежды, есть в этой книге. Если вы хотите больше меньше, отправляйтесь на https://bemorewithless.com/project333-resources, где вы найдете полезные источники, включая:
1. Руководство для быстрого начала «Проекта 333» (Project 333 Quick Start Guide), которое вы можете использовать, чтобы составить ваш список для капсульного гардероба.

2. Шаблон для истории в Instagram, чтобы поделиться стилем вашего капсульного гардероба.

3. Плейлисты, которые помогут вам во время расхламления шкафов и гардеробных.

4. Приглашения на бесплатные вебинары и другие прямые эфиры.

5. Вдохновляющие видео и аудио.

Если я не ответила на появившийся у вас вопрос на сайте или в этой книге, пожалуйста, без колебаний спрашивайте меня. Лучше всего со мной связаться через имейл Courtney@bemorewithless.com, через Instagram или присоединиться к еженедельным прямым эфирам в Instagram, которые я провожу вместе с моей дочерью Бэйли (@beautifuldetour).
Спасибо за ваше смелое, интересующееся сердце. Я надеюсь, «Проект 333» изменит ваш гардероб и вашу жизнь, если вы этого захотите.
XO,
Кортни

Слова благодарности

Одна из моих любимых частей при написании книг — это размышления о словах благодарности и о том, насколько я благодарна людям в моей жизни. В течение десяти лет я делилась моим опытом упрощения и «Проекта 333». Если бы не эти люди, которых я сейчас назову, вы могли бы никогда не услышать ни обо мне, ни о «Проекте 333».
Спасибо нашему сообществу людей с одинаково настроенными сердцами; всем, кто попробовал «Проект 333», использовал #project333 и поделился своим опытом с друзьями в соцсетях или в блогах. Вы рассказали о «Проекте 333». Вы превратили «Проект 333» в движение и сообщество, и он не стал всего лишь модным увлечением. Спасибо за то, что поделились вашими историями и вашими сердцами. Я люблю вас.
Спасибо вам, Венди Шерман. Мне по множеству причин нравится, что вы мой литературный агент, но самое главное в том, что вы никогда не отклоняли мои идеи. Они вам или нравились, или вызывали вопросы. Порой вы просили меня подумать об этом иначе. Однако вы никогда не отказывались от меня. Вы только вдохновляли меня.
Спасибо вам, Сара Кардер. Когда я узнала, что вы были редактором «Пути артиста» (The Artist’s Way) Джулии Кэмерон, книги, которая серьезно изменила мою жизнь и мою работу, у меня не осталось никаких сомнений в том, что я хочу работать с вами. Я очень благодарна вам за ваш интерес и внимание, а также за то, что всегда, когда я бываю в Нью-Йорке, у вас находится для меня время.
Спасибо моей команде из TarcherPerigree: Линдси, Алисе, Саре, Кэйси, Рэйчел и редакторам, сделавшим так, чтобы я выглядела как человек, знающий, что он делает, когда дело доходит до составления предложений. Я больше никогда не захочу написать книгу одна.
Спасибо вам, Джошуа Филдс Миллберн, Райан Никодемус и Мэтт Д’Авелла, за то, что рассказали мою историю и о «Проекте 333» в фильме «Минимализм: Документальный фильм о важных вещах» (Minimalism: A Documentary About the Important Things). Мне понравилось проводить с вами время в Большом каньоне Коттонвуда и в моем шкафу.
Спасибо вам, Бретт, Карл, Майк, Тейтум Майк, Марк и Энджел, за то, что вы вдохновляете меня, поддерживаете меня, смеетесь со мной, создаете вместе со мной и, что самое важное, поддерживаете идею просто расслабиться.
Спасибо тебе, Марк, за то, что ты обдумываешь мои безумные идеи и продолжаешь обеспечивать мне пространство, чтобы я писала, творила и выздоравливала. Спасибо тебе за все те прекрасные места, в которых мы с тобой катались на лыжах и ходили в поход. Даже когда я говорю, что не хочу ехать, потому что там слишком холодно, слишком жарко, слишком много насекомых, я всегда рада, что поехала (не считая того раза, когда мы столкнулись в походе с выводком гусениц). И я жду новых приключений с тобой, любовь моя.
Спасибо тебе, Бэйли, за то, что ты — это ты. Ты все хорошее. Спасибо тебе и за то, что делишься мыслями в твоем блоге beautyfuldetour.com и на @beautyfuldetour в Instagram. Когда я была в твоем возрасте, я не знала собственных мыслей, поэтому я в восторге, что ты так красиво ими делишься. Я благодарна еще и за то, что мы работаем вместе. Ты поддерживаешь сообщество «Проекта 333» и всегда вдохновляешь меня попробовать что-то новое в соцсетях и оставаться на связи, особенно когда мне временами хочется спрятаться. Ты всегда будешь самой лучшей моей девочкой.
Я очень благодарна моим друзьям, ставшим моей семьей, и моим родным, ставшим моими друзьями. Если это правда, что мы такие же люди, как те, которыми мы себя окружаем, то я самый лучший человек, которым только могу быть.

[image: ]

Примечания

1 Уникальная японская практика прогулок по лесу.

2   Постоянное откладывание важных дел, заданий, поручений, которое приводит к негативным последствиям.

3  Камисóль — предмет женского нижнего белья, представляющий собой короткий топ на бретельках свободного покроя или в обтяжку.

4  Спойлер — преждевременно раскрытая важная сюжетная информация, которая разрушает задуманную авторами интригу.
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