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Аннотация
Вы когда-нибудь ловили себя на том, что случайный

запах возвращает вас в детство — на кухню к бабушке, на
свежескошенный луг, в объятия первого любимого человека?

Эта книга — не просто о парфюме и ароматерапии.
Это путеводитель по невидимой вселенной запахов, которые

каждую секунду управляют нашим настроением, решениями,
доверием и даже тем, как нас воспринимают окружающие.

Как создать «ароматный якорь», который за 60 секунд
переключит вас из стресса в ресурс, и как с помощью запаха
влиять на других — на уровне подсознания.

Здесь соединились нейробиология, эволюционная психология,
химия и практические лайфхаки: от «тройного одеколона» до
нишевых ароматов, от защиты от насекомых до продления
стойкости духов.

И главное — вы получите алгоритм создания своего
индивидуального ароматического аватара: формулы для утра,
работы, отдыха, свидания и даже для того, чтобы вас слушали и
доверяли.



 
 
 

Ваш нос — это пульт управления. Пора научиться им
пользоваться.
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Глава 1

 
Обоняние — самая древняя система «свой-чужой»
Почему запахи появились раньше зрения и слуха, и

как это определяет всю нашу жизнь
Вы когда-нибудь задумывались, почему однажды вечером

вы идёте по улице, слышите запах дыма, и ваше сердце вдруг
начинает биться чаще? Вы не увидели огня, не услышали си-
рены. Но тело уже готово бежать. Почему?

Потому что обоняние — это самая древняя система нави-
гации, которая есть у живых существ. Древнее глаз. Древнее
ушей. Ещё тогда, когда наши далёкие предки были просто
клетками в океане, способность чувствовать химические ве-
щества в воде была вопросом жизни и смерти. Вкус и запах
были единым чувством — хеморецепцией. Найдите пищу.
Найдите партнёра. Убегите от хищника. Это всё, что нужно
было знать.

Глаза и уши сформировались гораздо позже — как «над-
стройки» для обработки более сложной информации, но
обоняние осталось тем, что работает в обход сознания .
Представьте себе: вы встречаете человека. Ваш мозг может
проанализировать его внешность, одежду, манеру говорить.
Но ваш нос уже знает о нём больше. Запах пота может рас-
сказать о его уровне стресса, гормональном фоне, диете и
даже — исследования это подтверждают — о совместимо-



 
 
 

сти ваших иммунных систем. Мы не осознаём этого, но наша
древняя система продолжает работать: «свой» или «чужой»,
«опасно» или «безопасно», «хочу быть рядом» или «хочу уй-
ти».

Это работает и в другую сторону. Мы сами каждый день
транслируем запах, даже если не пользуемся духами. И на-
ши собеседники — бессознательно — считывают его. Это
своего рода химический паспорт. Его невозможно подделать
полностью, но... можно скорректировать. Чем, собственно,
люди и занимаются последние несколько тысяч лет.

На самом деле мы не так далеко ушли от животных, как
нам кажется. Вспомните, как собаки при встрече обнюхива-
ют друг друга. Мы не позволяем себе такого в приличном
обществе. Но мы придумали другой способ: мы маскируем
свой запах парфюмом. И делаем это по тем же причинам:
чтобы скрыть страх, неуверенность, усталость. Или, наобо-
рот, чтобы подчеркнуть статус, власть, привлекательность.
Шакалы обмазываются мочой морских котиков, чтобы те не
чувствовали опасности и не убегали. Мы платим сотни дол-
ларов за флакон, чтобы наши коллеги, клиенты или случай-
ные знакомые реагировали на нас так, как нам выгодно. Зву-
чит цинично? Но это эволюция.

В самом начале мы разберёмся, как именно мозг обраба-
тывает запахи, почему некоторые из них вызывают мгновен-
ные и сильные эмоции, и что происходит в тот самый мо-
мент, когда вы чувствуете запах, которого не было вокруг



 
 
 

вас в течение многих лет, — но он переносит вас в прошлое
мгновенно.

А в следующей главе я расскажу про феномен, который
учёные называют «эффектом Пруста». Писатель, который
однажды макнул печенье в чай — и оказался в детстве. Вы
испытали это? Я — да.

Вы когда-нибудь ловили себя на том, что случайный
запах возвращает вас в детство — на кухню к бабуш-
ке, на свежескошенный луг, в объятия первого люби-
мого человека? Или, наоборот, заставляет вздрогнуть
от необъяснимого дискомфорта? Это не магия. Это
древнейшая система навигации нашего мозга, кото-
рая работала задолго до того, как появились глаза и
уши.

Эта книга — не просто о парфюме и ароматерапии.
Это путеводитель по невидимой вселенной запахов, которые
каждую секунду управляют нашим настроением, решения-
ми, доверием и даже тем, как нас воспринимают окружаю-
щие. Вы узнаете, как шакалы маскируются запахом морских
котиков и почему люди платят сотни долларов за флакон,
чтобы играть в те же игры — только в социальном театре.
Как создать «ароматный якорь», который за 60 секунд пере-
ключит вас из стресса в ресурс, и как с помощью запаха вли-
ять на других — на уровне подсознания.

Здесь соединились нейробиология, эволюционная психо-
логия, химия и практические лайфхаки: от «тройного оде-



 
 
 

колона» до нишевых ароматов, от защиты от насекомых до
продления стойкости духов. И главное — вы получите алго-
ритм создания своего индивидуального ароматического
аватара: формулы для утра, работы, отдыха, свидания и да-
же для того, чтобы вас слушали и доверяли.

Ваш нос — это пульт управления. Пора научиться
им пользоваться.

ПРЕДИСЛОВИЕ
Я не парфюмер. Я врач, исследователь и человек, который

однажды понял, что запахи знают обо мне больше, чем я сам.
Всё началось с банальной усталости. Бесконечные кон-

сультации, куча информации, дедлайны — состояние, зна-
комое каждому. Я пытался восстановиться через кофе, сон,
таблетки, но что-то не срабатывало. И однажды, совершенно
случайно, я взял флакон эфирного масла мяты и апельсина,
капнул на запястье, растер, похлопал и глубоко вдохнул.

Через 5 секунд голова стала ясной, словно кто-то провет-
рил помещение, в котором я жил последние недели. Я по-
думал: «Это случайность». Но потом повторилось с розма-
рином, потом с лимоном. А однажды я почувствовал запах
старой книги — и меня накрыло воспоминанием: дедушкин
кабинет, запах газет, которые он выписывал и складывал в
стопку. И я понял — это не просто ароматы. Это ключи.

Я начал копать. Читал исследования, интервью с нейро-
биологами, химиками, парфюмерами. Изучал, как лимбиче-
ская система обходит сознание, почему запах — самый быст-



 
 
 

рый путь к якорю, как одна нота может изменить восприятие
человека на подсознательном уровне. Чем глубже я уходил,
тем отчётливее понимал: мы пользуемся парфюмом, но по-
нятия не имеем, какую мощь держим в руках.

В этой книге я соединил сухие научные факты с живыми
историями, примерами из природы и, самое главное, с прак-
тическими техниками, которые вы сможете применить сразу
после прочтения. Здесь нет абстрактной «ароматерапии для
всех». Здесь — тонкая настройка под вашу личность, вашу
кожу, ваши задачи.

Я не буду обещать, что вы измените жизнь за одну неде-
лю. Но я обещаю, что после этой книги вы перестанете быть
пассивным «нюхателем». Вы станете тем, кто слушает аро-
маты — и управляет ими.

Приятного путешествия в мир, который всегда был при
вас.
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Глава 1

 
Обоняние — самая древняя система «свой-чужой»
Почему запахи появились раньше зрения и слуха, и

как это определяет всю нашу жизнь
Вы когда-нибудь задумывались, почему однажды вечером

вы идёте по улице, слышите запах дыма, и ваше сердце вдруг
начинает биться чаще? Вы не увидели огня, не услышали си-
рены. Но тело уже готово бежать. Почему?

Потому что обоняние — это самая древняя система нави-
гации, которая есть у живых существ. Древнее глаз. Древнее
ушей. Ещё тогда, когда наши далёкие предки были просто
клетками в океане, способность чувствовать химические ве-
щества в воде была вопросом жизни и смерти. Вкус и запах
были единым чувством — хеморецепцией. Найдите пищу.
Найдите партнёра. Убегите от хищника. Это всё, что нужно
было знать.

Глаза и уши сформировались гораздо позже — как «над-
стройки» для обработки более сложной информации, но
обоняние осталось тем, что работает в обход сознания .
Представьте себе: вы встречаете человека. Ваш мозг может
проанализировать его внешность, одежду, манеру говорить.
Но ваш нос уже знает о нём больше. Запах пота может рас-
сказать о его уровне стресса, гормональном фоне, диете и
даже — исследования это подтверждают — о совместимо-



 
 
 

сти ваших иммунных систем. Мы не осознаём этого, но наша
древняя система продолжает работать: «свой» или «чужой»,
«опасно» или «безопасно», «хочу быть рядом» или «хочу уй-
ти».

Это работает и в другую сторону. Мы сами каждый день
транслируем запах, даже если не пользуемся духами. И на-
ши собеседники — бессознательно — считывают его. Это
своего рода химический паспорт. Его невозможно подделать
полностью, но... можно скорректировать. Чем, собственно,
люди и занимаются последние несколько тысяч лет.

На самом деле мы не так далеко ушли от животных, как
нам кажется. Вспомните, как собаки при встрече обнюхива-
ют друг друга. Мы не позволяем себе такого в приличном
обществе. Но мы придумали другой способ: мы маскируем
свой запах парфюмом. И делаем это по тем же причинам:
чтобы скрыть страх, неуверенность, усталость. Или, наобо-
рот, чтобы подчеркнуть статус, власть, привлекательность.
Шакалы обмазываются мочой морских котиков, чтобы те не
чувствовали опасности и не убегали. Мы платим сотни дол-
ларов за флакон, чтобы наши коллеги, клиенты или случай-
ные знакомые реагировали на нас так, как нам выгодно. Зву-
чит цинично? Но это эволюция.

В самом начале мы разберёмся, как именно мозг обраба-
тывает запахи, почему некоторые из них вызывают мгновен-
ные и сильные эмоции, и что происходит в тот самый мо-
мент, когда вы чувствуете запах, которого не было вокруг



 
 
 

вас в течение многих лет, — но он переносит вас в прошлое
мгновенно.

А в следующей главе я расскажу про феномен, который
учёные называют «эффектом Пруста». Писатель, который
однажды макнул печенье в чай — и оказался в детстве. Вы
испытали это? Я — да.



 
 
 

 
Глава 2

 
Эффект Пруста: почему запах мгновенно возвра-

щает нас в прошлое
Исследования, якоря и почему ароматы работают

на 40% сильнее изображений

Интересное наблюдение: на рынке понюхал клубнику из
баночки и в одно мгновение понял, что это тот самый сорт
«Виктория», сразу в мыслях оказался в бабушкином саду,
мне 6 лет, бегаю босиком по траве с росой, мою зелень в
бочке с водой, лает собака Карат и мычит корова — вот так
вот мы познакомились с феноменом, который учёные назва-
ли «эффектом Пруста».

Всё началось с Марселя Пруста, знаменитого французско-
го писателя, который в своём романе «В поисках утраченно-
го времени» описал сцену: он макает печенье мадлен в чай,
вдыхает аромат — и его захлёстывает волна детских воспо-
минаний. На протяжении всего романа он исследует приро-
ду памяти, но именно этот момент стал самым известным.
И не случайно.

Современная наука подтвердила: запахи активируют па-
мять на 40% ярче, чем изображения. Почему?

Дело в анатомии нашего мозга. Когда мы видим картинку
или слышим звук, информация сначала идёт в зрительный



 
 
 

или слуховой отдел коры, потом обрабатывается — и только
потом достигает отделов, отвечающих за память и эмоции.
Обоняние работает иначе: когда молекулы аромата попада-
ют на рецепторы в носу, сигнал идёт напрямую в лимбиче-
скую систему — туда, где находятся гиппокамп (хранили-
ще памяти) и миндалевидное тело (центр эмоций). Никаких
посредников. Никакой цензуры.

Именно поэтому запахи способны прорваться сквозь все
психологические защиты и застать нас врасплох. Вы можете
годами помнить, что вы «уже всё проработали» и «отпусти-
ли прошлое». Но один знакомый запах — и вы снова чув-
ствуете ту самую боль или ту самую любовь, как будто это
было вчера.

В нейробиологии это называется «якорь». Якорь — это
любой стимул, который связан с сильным эмоциональным
переживанием. Если в счастливый момент вашей жизни вы
вдыхали какой-то аромат, мозг «записывает» эту связь: за-
пах = эмоция. И в следующий раз, когда вы его почувству-
ете, эмоция воспроизводится мгновенно, безо всякого осо-
знания.

Якоря бывают приятными:
запах бабушкиных булочек с корицей — возвращает в

детство
аромат духов, которые были у вашего первого парня или

девушки — и вы снова чувствуете трепет
запах кофе, дождя и мокрой листвы — напоминает о сту-



 
 
 

денческих годах
И неприятными:
запах больничной палаты — вызывает тревогу даже у здо-

ровых
резкий сладкий запах, которым пахло на похоронах
запах алкоголя, если в вашей жизни были тяжёлые эпизо-

ды с ним
И мы не выбираем, какие якоря создавать. Мозг «схваты-

вает» их автоматически, в самый сильный эмоциональный
момент. Но хорошая новость в том, что мы можем создавать
новые якоря — осознанно.

Техника, которую вы можете попробовать уже се-
годня:

Выберите аромат, который вам нравится. Лучше всего ис-
пользовать эфирное масло (апельсин, лаванда, мята — по-
дойдёт любой, который вы хорошо переносите). В течение
недели наносите его только в те моменты, когда вы чув-
ствуете себя хорошо и спокойно . Заваривайте любимый
чай и капайте рядом. Или перед тем, как выйти на расслаб-
ленную прогулку. Мысленно говорите себе: «Этот запах —
моё счастье». Спустя некоторое время этот аромат станет
якорем. И в момент, когда вам будет тяжело или тревожно,
достаточно будет вдохнуть его — и мозг автоматически пе-
реключит вас в то ресурсное состояние.

Я проверил это на себе и на многих своих клиентах. Ра-
ботает. И это один из самых быстрых способов переключить



 
 
 

состояние — без таблеток, без долгих разговоров.
Есть у вас такой аромат - якорь?



 
 
 

 
Глава 3

 
Лимбическая система — прямой канал в подсозна-

ние
Почему запахи не слушают ваши доводы и сразу

бьют в эмоции

Представьте: вы сидите на важных переговорах. Вы под-
готовлены, уверены, знаете все аргументы. Вдруг собесед-
ник садится рядом, и вы чувствуете запах... ваших школьных
духов… (у меня такие были King). На секунду вы теряете
мысль. Голос внутри говорит: «Стоп, что я хотел сказать?»
Мозг на долю секунды «зависает», потому что старая эмоция
пробила новую логику.

Это не магия. Это анатомия.
Обонятельный нерв (первая черепно-мозговая пара) —

единственный из всех нервов, который не проходит через
таламус (наш «распределительный пункт» сенсорной ин-
формации). Все остальные органы чувств — зрение, слух,
осязание — сначала отправляют сигнал в таламус, где он
сортируется и обрабатывается, а потом попадает в кору го-
ловного мозга для осмысления. У нас есть время «переду-
мать», «проанализировать», «усомниться».

Запахи летят напрямую в обонятельную луковицу , а от-
туда — сразу в две ключевые структуры лимбической систе-



 
 
 

мы:
Гиппокамп — наш архив воспоминаний. Здесь хранятся

не просто факты (что я делал вчера в 15:00), а эмоционально
окрашенные события.

Миндалевидное тело (амигдала) — центр страха, удо-
вольствия, агрессии, привязанности. Это древняя система
оценки угроз и наград.

В результате запах, который вы уловили, активирует па-
мять и эмоцию одновременно и мгновенно, прежде чем
вы успеете произнести слово «почему». Именно поэтому не
бывает «нейтральных» запахов. Даже тот факт, что вы «не
чувствуете» запах — это уже информация для мозга, но об
этом чуть позже.

Исследования Рэйчел Херц, нейробиолога из Брауновско-
го университета, показали: когда испытуемым показывали
изображения, связанные с их прошлым, воспоминания вы-
зывали реакцию через 2–3 секунды. Когда они вдыхали те же
запахи, реакция возникала в 0,5–1 секунду. И, что важнее,
эмоциональная интенсивность  была значительно выше.

Этот феномен объясняет, почему люди, пережившие
травму, могут внезапно испытать приступ паники от запаха,
который напоминает место события — даже если они не осо-
знают, что это связано. Их сознание говорит: «Всё хорошо,
я в безопасности», — а их амигдала уже запустила реакцию
«бей или беги».

И наоборот — запах может мгновенно расслабить. Запах



 
 
 

лаванды, например, снижает кортизол на 20–30% за несколь-
ко минут. Это доказано экспериментально. Но только при
одном условии: если у вас нет негативного якоря на лаванду.

Теперь вспомните, что я писал про «якоря» в предыдущей
главе. Мозг не различает «хороший» и «плохой» якорь по ва-
шему желанию. Он просто считывает связь. Именно поэто-
му, если вы хотите научиться управлять своими состояния-
ми, вам нужно осознанно создавать якоря , а не оставлять
их на волю случая.

В моей практике был случай с врачом Екатериной из Тве-
ри. Она работала невропатологом. Её рабочий день был на-
сыщен стрессом: пациенты, слёзы, жалобы, срочные вызовы.
Домой она приходила «включенной», не могла переключить-
ся, плохо спала.

Что было сделано, точнее, с чего мы начали. Мы подобра-
ли ей арома-якорь для завершения дня: смесь лаванды,
ванили и иланг-иланга. Она наносила эту смесь на подушку
за 15 минут до сна и мысленно говорила: «Рабочий день за-
кончен. Я в безопасности. Я дома». Через неделю она заме-
тила, что качество сна улучшилось, а вечерняя тревога ушла.
Мозг «запомнил», что этот запах = конец работы и отдых.

Это не гипноз. Это физиология. Вы можете сделать то же
самое для себя.

Ароматы на подушки – это вообще недооцененный метод.
Пользуйтесь.



 
 
 

 
Глава 4

 
Якоря счастья и страха: почему одни запахи мы лю-

бим, а другие ненавидим
Бабушкин пирог, школьный коридор, больничная

палата — как запахи становятся ключами к нашим
эмоциям

Возможно, у вас была ситуация: вы входите в помещение,
чувствуете определённый запах, и вас накрывает непонятная
тоска или, наоборот, радость, а вы не можете объяснить по-
чему. Вокруг всё обычное, а внутри — буря.

Это классическая работа якоря.
Якорь, с точки зрения нейробиологии, — это любое сен-

сорное восприятие, которое связано с сильным эмоциональ-
ным переживанием. Когда событие происходит, мозг запи-
сывает не только само событие, но и все сопутствующие сиг-
налы: звуки, картинки, телесные ощущения, запахи. Со вре-
менем сознательная память может ослабеть, а вот якорь —
остаться. Срабатывает как триггер.

Почему именно запахи часто становятся самыми сильны-
ми якорями? Потому что они не «фильтруются» корой. Ес-
ли вы услышите песню из прошлого, вы можете сказать се-
бе: «Это просто песня». Если увидите фотографию, можете
скептически усмехнуться. Но запах «пробивает» даже самые



 
 
 

сильные психологические защиты. Вы не можете заставить
себя не чувствовать его.

В терапии это часто используют: если клиент не может
вспомнить важное событие в своей жизни, психолог может
предложить ему закрыть глаза и «вспомнить какой-нибудь
запах из того времени». Запах часто вытаскивает фрагмен-
ты, которые не возвращаются через слова или картинки.

Мы используем парфюм, чтобы создать определённый
якорь для окружающих. Мы хотим, чтобы на нашем запахе у
людей возникала нужная эмоция: доверие, уважение, инте-
рес, восхищение.

Но есть и обратная сторона: если мы однажды нанесли
аромат, который кто-то зафиксировал как связанный с нега-
тивным событием, он будет вызывать у него негатив впредь
— даже если запах вам самим очень нравится.

Поэтому при выборе аромата стоит учитывать не только
себя. Например, врачам или учителям не рекомендуется ис-
пользовать слишком резкие, сладкие или тяжёлые восточные
ароматы. Пациенты или ученики могут бессознательно ассо-
циировать этот аромат с «головной болью», «тревогой» или
«давлением», если они испытывали эти состояния на приё-
ме. Это как психологическая ловушка: вы хотите казаться
добрым и открытым, а ваш запах вызывает подсознательный
стресс у окружающих.

Екатерина, врач-невропатолог, осознанно подошла к это-
му. Для работы она выбрала сандал и зелёный чай — ти-



 
 
 

хие, успокаивающие ноты. Её пациенты потом говорили: «От
доктора исходит какое-то тепло, не больничный запах». При
этом она не использовала ароматы с сильным шлейфом, что-
бы не «забивать» воздух. Древесные ноты ассоциируются с
надёжностью и спокойствием, что помогало создавать дове-
рие на приёме.

Но вернёмся к якорям. Они бывают не только негативные
и позитивные. Есть ещё триггерные якоря, которые меня-
ют состояние мгновенно, без длительного погружения.

Примеры от моих друзей и клиентов, с которыми в фор-
мате мастер класса мы тестировали ароматы по принципу
«нравится – не нравится» и почему. И вот история про пих-
ту: у одних это новогоднее настроение и подарки, а у других
– стойкая ассоциация с похоронами. Апельсины и мандари-
ны – может быть ассоциация с праздником, а у других – с
опасностью аллергии и больничной палатой. Запах хлеба и
выпечки, сухарики или пряники – у одних с семейными по-
сиделками и даже баней (поддать пивом в сауне и запахло
сухариками), а у других – бедность, нечего есть, кроме суха-
рей. И пикантный аккорд – запах зеленого чая, у одних свя-
зан с аптекой и лечением, а у других с гелем для интима.
Выводы делайте сами.

А вот несколько сочетаний, которые вы можете
протестировать на себе и понять, что вызывает какие
эмоции.

Запах розмарина или мяты — мгновенно повышает кон-



 
 
 

центрацию, если вы связали его с продуктивной работой.
Запах лаванды — помогает переключиться в режим рас-

слабления, если вы использовали её перед сном.
Запах кофе — может стать якорем бодрости, даже если

это декофеинизированный напиток. Мозг «помнит» ритуал.
Техника, которую вы можете внедрить уже сегодня:
Выберите 2 аромата. Первый — для «фокуса» (лимон, мя-

та, розмарин). Второй — для «отдыха» (лаванда, ваниль, ро-
машка).

В течение 2 недель используйте первый аромат только
когда работаете , а второй — только когда отдыхаете .

Не путайте их. Это важно.
Через 2 недели заметьте: как только вы почувствуете «ра-

бочий» аромат в другое время — мозг автоматически будет
пытаться вас включить в рабочий режим.

Это называется арома-зонирование. Вы программиру-
ете свои пространства и время с помощью запахов. Когда я
научился этому, я перестал брать работу в спальню. Запах
в спальне — только лаванда. (можно подобрать именно ваш
кондиционер для белья). Запах в кабинете – только вербена.
(это моя личная карта). И даже если я случайно захожу туда
с телефоном, мозг говорит: «Нет, здесь отдых». Это дисци-
плинирует без усилий.



 
 
 

 
Глава 5

 
Шакалы, котики и люди: эволюционная маскиров-

ка запахом
Как шакалы маскируются мочой морских котиков,

и что мы маскируем парфюмом

Теперь перейдём к самому интригующему. Вы помните
эпизод из «В мире животных», где шакалы охотятся на ко-
лонию морских котиков?

Для тех, кто не видел, напомню. Шакалы — хищники, но
не самые сильные. Морские котики крупные, и при появле-
нии шакала поднимают тревогу, собираются в группы и ата-
куют. Шакалы не могут прорваться. Но они нашли гениаль-
ный способ: они натираются мочой котиков, валяются в их
экскрементах, прикатываются в песке, пропитываются запа-
хом китового жира и трупных остатков. В результате они ста-
новятся для котиков «невидимыми». Котики не чувствуют
чужака, не поднимают тревогу. Шакалы спокойно подходят к
ослабленным особям и детёнышам. Их эффективность охо-
ты резко возрастает.

Что это значит с научной точки зрения? Это химиче-
ская мимикрия. Один вид использует запах другого, что-
бы «пройти сквозь» защитные системы жертвы. И что самое
важное — шакалы делают это неосознанно. Они не плани-



 
 
 

руют стратегию на десятилетия вперёд, но их поведенческая
стратегия закрепляется эволюционно.

Теперь посмотрите на нас, на людей. Вы думаете, мы да-
леко ушли от шакалов?

Мы каждый день используем парфюм, чтобы замаскиро-
вать свой естественный запах. Но зачем? С эволюцион-
ной точки зрения есть несколько версий.

Первая — маскировка стресса. Запах пота, особенно
в стрессовой ситуации, содержит сигналы страха, неуверен-
ности, тревоги. Пот пахнет по-разному, и это было доказано
биохимически. Учёные проводили эксперименты: собирали
пот испытуемых в разных состояниях (спокойствие, страх,
возбуждение) и давали нюхать другим людям. Те, кто вды-
хал «пот страха», сами начинали испытывать лёгкую трево-
гу. Срабатывал древний механизм: если кто-то рядом боит-
ся — значит, опасность рядом. У нас нет слов для этого, но
тело знает.

Если вы наносите духи, (или гель для душа ароматизиро-
ванный, дезодорант, мыло) вы «перекрываете» этот сигнал.
Вы как бы говорите окружающим: «Я спокоен, я в безопас-
ности, я силён». Даже если внутри вас трясёт.

Вторая — социальный статус.  Как я уже писал, цит-
русовые ароматы ассоциируются с открытостью и чистотой,
древесные — с надёжностью, восточные — с роскошью и
властью. Выбирая определённый парфюм, мы даём бессо-
знательный сигнал группе о своей роли. Мы как шакалы, ко-



 
 
 

торые пахнут котиками, чтобы их приняли — или хотя бы
не воспринимали как угрозу.

Третья — привлекательность и размножение.  Здесь
всё сложнее. Да, у нас нет такого выраженного феромонного
влияния, как у насекомых (которые чуют самку за километ-
ры), но некоторые исследования показывают, что определён-
ные запахи могут менять гормональный фон. Например, ан-
дростенон у мужчин может повышать настроение у женщин
в определённый период цикла. Но эти эффекты слабые, и
маркетинг часто раздувает их.

Но что нас действительно отличает от шакалов? Шакалы
маскируются, чтобы охотиться и выживать. А человек не
столько скрывает себя, сколько создаёт «ароматный
аватар» — цельный образ, который он проецирует на окру-
жающих. Он не просто пахнет «чисто» или «приятно». Он
пахнет так, как он хочет, чтобы его воспринимали.

Например, вы можете заметить у себя: перед важной
встречей вы подсознательно выбираете один из своих люби-
мых ароматов. Или, наоборот, избегаете того, который «при-
носит неудачу». Это не случайность. Мозг знает, что запах
— это древнее оружие.

В качестве практики попробуйте выполнить упражнение.
«Карта ваших ароматов»: Запишите 5 ситуаций, в ко-

торых вы чувствовали себя особенно уверенно, спокойно и
ресурсно (важная презентация, удачное свидание, встреча с
близкими, день, когда всё получалось). Вспомните, какие за-



 
 
 

пахи присутствовали в эти моменты — от запаха кофе до
духов, от улицы после дождя до аромата мыла. Теперь вы-
делите 1-2 запаха, которые повторяются в этих ситуациях.
Это ваши природные якоря успеха. Начните использовать их
осознанно, чтобы «включать» это состояние по требованию.

В следующей главе мы отойдём от психологии и погру-
зимся в химию. Вы узнаете, из чего состоят ароматы, что та-
кое пирамида нот, и почему «верхние» ноты не всегда те,
которые вы слышите первыми.



 
 
 

 
Глава 6

 
Математика аромата: ноты, аккорды и пирамида
Почему духи нельзя растирать на запястье, и как

работают верхние, средние и базовые ноты

Представьте, что вы берёте флакон дорогих духов, кото-
рые вам посоветовали, распыляете на запястье, растираете
— и чувствуете резкий, сбивающий с толку запах. Вы дума-
ете: «Фу, не моё». А через час удивляетесь: «А ведь непло-
хо». Знакомо?

Я часто слышу такие истории. И каждый раз объясняю: вы
просто не дали аромату возможности раскрыться. Вы нару-
шили его структуру. Вы, грубо говоря, «перемешали» пар-
титуру, в которой каждая нота должна звучать в своё время.

Любой аромат, созданный парфюмером, — это трёхчаст-
ная композиция, как музыкальная пьеса. У неё есть вступ-
ление, основная тема и финал. В парфюмерии это называет-
ся пирамида аромата.

Верхние ноты (начальные ноты)  — это то, что вы чув-
ствуете сразу после нанесения. Они держатся от 5 до 30 ми-
нут. Это самые лёгкие и летучие молекулы: цитрусы (берга-
мот, лимон, апельсин), травяные аккорды (мята, эвкалипт),
лёгкие фруктовые ноты (зелёное яблоко, груша). Они созда-
ют первое впечатление, «приглашают» вас войти в аромат.



 
 
 

Но они же исчезают быстрее всего, потому что у них малень-
кая молекулярная масса и высокая летучесть.

Средние ноты (ноты сердца) — раскрываются через
10–30 минут и держатся 2–4 часа. Это основа аромата, его
душа. Здесь звучат цветы (жасмин, роза, иланг-иланг), пря-
ности (корица, кардамон), зелень (фиалка, герань). Именно
эти ноты мы запоминаем как «самый запах духов».

Базовые ноты (шлейфовые ноты)  — самые тяжёлые,
густые, медленно испаряющиеся. Они появляются через 1–3
часа после нанесения и могут оставаться на коже до 12 часов
и дольше. Древесина (сандал, кедр), смолы (ладан, мирра),
мускус, ваниль, пачули. Они придают глубину, тепло, стой-
кость. Они же отвечают за тот самый «след», который оста-
ётся после вас в комнате.

Базовые математические приемы смешивания нот
На основе мировой парфюмерной практики и моего опы-

та, вот ключевые математические подходы к составлению
ароматов.

1. Классическая формула 30:50:20
Это золотой стандарт для большинства композиций, с

которого стоит начинать:

Верхние ноты
30%
Первое впечатление, привлекают внимание
Средние ноты (сердце)



 
 
 

50%
Основа аромата, его характер и узнаваемость
Базовые ноты
20%
Стойкость, глубина, шлейф
Эта пропорция даёт сбалансированное звучание: яр-

кий, но не резкий старт, насыщенное сердце и устойчивый
шлейф.

2. Правило трёх третей (30:40:30)
Альтернативный подход, при котором акцент смещается

на стойкость:

Верхние ноты
30%
Средние ноты
40%
Базовые ноты
30%
Эта формула создаёт более глубокий, долгоиграющий

аромат, где база не просто «поддерживает», а активно
участвует в звучании на протяжении всего дня.

3. Правило 50:30:20 — формула стойкости
В этой модели базовые ноты доминируют , что даёт

максимальную стойкость и плотный шлейф:

Верхние ноты



 
 
 

20%
Средние ноты
30%
Базовые ноты
50%
«Когда вы наносите парфюм на кожу, верхние ноты зву-

чат первыми и могут обмануть. А через 15–30 минут на-
чинается самое интересное: появляется сердце. А ещё чуть
позже раскроется база, которая останется с вами на весь
день»

Этот подход идеален для:
Восточных, древесных и пряных композиций
Ароматов для холодного времени года
Ситуаций, когда важна максимальная стойкость (вечер-

ние выходы, мероприятия)
4. Формула для натуральных эфирных масел
При работе с натуральными компонентами (которые ча-

сто менее стойки, чем синтетика) профессиональные парфю-
меры рекомендуют другую пропорцию:

Верхние ноты
25%
Средние ноты
20%
Базовые ноты
55%



 
 
 

Натуральные масла испаряются быстрее, поэтому базы
нужно значительно больше, чтобы аромат «держался».

5. Математика аккордов: метод прогрессивных
пропорций

В классической парфюмерной школе существует метод,
когда два компонента смешиваются в девяти прогрессивных
пропорциях:

1:9 2:8 3:7 4:6 5:5 6:4 7:3 8:2 9:1
Как это работает:
Берёте два вещества (например, лимон и сандал)
Смешиваете их в этих девяти пропорциях
Та пропорция, где ни один из компонентов не «выпи-

рает», а оба сливаются в новое единое звучание — это ваша
«золотая пропорция» для этого аккорда.

Этот же принцип затем применяется к уже готовым ак-
кордам — например, полученный цветочный аккорд смеши-
вается с древесным по той же схеме. Так рождаются слож-
ные, «нескопируемые» композиции.

6. Важное уточнение: интенсивность количество
Физический объём капель не равен силе звучания. Раз-

ные масла имеют разную «носовую интенсивность».
Например:
Лимон — очень «громкий», даже в малом количестве.
Сандал — более «тихий», его нужно больше, чтобы он

звучал наравне.
Поэтому всегда начинайте с меньшего количества



 
 
 

сильных компонентов и добавляйте постепенно, тестируя на
блоттере.

Практический совет
Если ваша композиция звучит плоско или быстро ис-

чезает — вероятно, вы нарушили пропорции. Проверьте:
Слишком быстро исчезает мало базы, добавьте сандал,

кедр или ваниль.
Слишком тяжёлая, душная перебор с базой, добавьте

цитрусов или мяты.
Резкий провал через 30 минут слабое сердце, усильте

средние ноты (жасмин, герань, корица).
Начинайте с классической 30:50:20 — это ваша «точка

опоры». А дальше — экспериментируйте, слушайте, коррек-
тируйте. Парфюмерия — это и наука, и искусство. И теперь
у вас есть и то, и другое.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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