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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
сирены. Но тело уже готово бежать. Почему?

Потому что обоняние — это самая древняя система навигации, которая есть у живых
существ. Древнее глаз. Древнее ушей. Ещё тогда, когда наши далёкие предки были просто клет-
ками в океане, способность чувствовать химические вещества 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 «надстройки» 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 рассказать о его уровне
стресса, гормональном фоне, диете и даже — исследования это подтверждают — о совмести-
мости ваших иммунных систем. Мы не осознаём этого, но наша древняя система продолжает
работать: «свой» или «чужой», «опасно» или «безопасно», «хочу быть рядом» или «хочу уйти».

Это работает и в другую сторону. Мы сами каждый день транслируем запах, даже если
не пользуемся духами. И наши 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 обнюхивают друг друга. Мы не позволяем себе такого в приличном обще-
стве. Но мы придумали другой способ: мы маскируем свой запах парфюмом. И делаем это по
тем же причинам: чтобы скрыть страх, неуверенность, усталость. Или, наоборот, чтобы под-
черкнуть статус, власть, привлекательность. Шакалы обмазываются мочой морских котиков,
чтобы те не чувствовали опасности и не убегали. Мы платим сотни долларов за флакон, чтобы
наши коллеги, клиенты или случайные знакомые реагировали на нас так, как нам выгодно.
Звучит цинично? Но это эволюция.

В самом начале мы разберёмся, как именно мозг обрабатывает запахи, почему некоторые
из них вызывают мгновенные и сильные эмоции, и что происходит в тот самый момент, 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 испы-
тали это? Я — да.

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

Эта книга — не просто о парфюме и ароматерапии. Это путеводитель по невидимой все-
ленной запахов, которые каждую секунду управляют нашим настроением, решениями, дове-
рием и даже тем, как нас воспринимают окружающие. Вы узнаете, как шакалы маскируются
запахом морских котиков и почему люди платят сотни долларов за флакон, чтобы играть в те
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же игры — только в социальном театре. 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 про-
дления стойкости духов. И главное — вы получите алгоритм создания своего индивидуаль-
ного 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.
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 консультации, куча информации, дед-

лайны — состояние, знакомое 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 проветрил помещение, в котором я жил
последние недели. Я подумал: «Это случайность». Но потом повторилось с розмарином, 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 нейробиологами, химиками, парфю-
мерами. Изучал, как лимбическая 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 понятия
не имеем, какую мощь держим в руках.

В этой книге я соединил сухие научные факты с живыми историями, примерами из при-
роды и, самое главное, с практическими 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 неделю. Но я обещаю, что после этой
книги вы перестанете быть пассивным «нюхателем». Вы станете тем, кто слушает ароматы
— 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
сирены. Но тело уже готово бежать. Почему?

Потому что обоняние — это самая древняя система навигации, которая есть у живых
существ. Древнее глаз. Древнее ушей. Ещё тогда, когда наши далёкие предки были просто клет-
ками в океане, способность чувствовать химические вещества 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 «надстройки» 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 рассказать о его уровне
стресса, гормональном фоне, диете и даже — исследования это подтверждают — о совмести-
мости ваших иммунных систем. Мы не осознаём этого, но наша древняя система продолжает
работать: «свой» или «чужой», «опасно» или «безопасно», «хочу быть рядом» или «хочу уйти».

Это работает и в другую сторону. Мы сами каждый день транслируем запах, даже если
не пользуемся духами. И наши 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 обнюхивают друг друга. Мы не позволяем себе такого в приличном обще-
стве. Но мы придумали другой способ: мы маскируем свой запах парфюмом. И делаем это по
тем же причинам: чтобы скрыть страх, неуверенность, усталость. Или, наоборот, чтобы под-
черкнуть статус, власть, привлекательность. Шакалы обмазываются мочой морских котиков,
чтобы те не чувствовали опасности и не убегали. Мы платим сотни долларов за флакон, чтобы
наши коллеги, клиенты или случайные знакомые реагировали на нас так, как нам выгодно.
Звучит цинично? Но это эволюция.

В самом начале мы разберёмся, как именно мозг обрабатывает запахи, почему некоторые
из них вызывают мгновенные и сильные эмоции, и что происходит в тот самый момент, 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 испы-
тали это? Я — да.
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