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دوست عزیز، این کتاب حاصل دسترنج چندین سالة مؤلف، مترجم و ناشر 
آن است. تکثیر و فروش آن به هر شکلی بدون اجازه از پدید‌آورنده، کاری 
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نتیجة این عمل نادرست، موجب رواج بی‌اعتمادی در جامعه و بروز پیامدهای 

ناگوار در زندگی و محیطی ناسالم برای خود و فرزندانمان می‌گردد.
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K§B«Swo´

7                                            »Toe ºo¼£jB½ ºo‾ »‾BL« »oí« ° ³«k« : 1 ¥~
43                                                                   RBîÀA xpAjoQ ³½o‾ : 2 ¥~
61                                                                     q«AjC ³TvM �¦e ³½o‾ : 3 ¥~
81                                                                     S¼ª{A ¶nA±eo ³½o‾ : 4 ¥~
95                                                                           |Bi ºBRnB´« : 5 ¥~
115                                              ¬±vL¼£ ¥ªî Ç  AnjA »TiB®{¨±M ³½o‾ : 6 ¥~
135                                            B½±Q ºB©Tv¼w �iB{ »TiB®{¨±M ³½o‾ : 7 ¥~
193                                                  nBTn ©¼®U �iB{ »TiB®{¨±M ³½o‾ : 8 ¥~
199                                                              »TiB®{¨±M »½B½±Q joñ½°n : 9 ¥~
225                                                                         y§Ba �‾ ¤k« : 1å ¥~
247                                                                     ºA²kBz« ºo¼£jB½ : 11 ¥~
269                                                                        ºA³®½C ºB¬°n±‾ : 12 ¥~
277                                                                                          éMB®« Swo´





¬B§Æ« �«k«

³Ç jnAj ºnB¼ÇvM »~~hU ºB³iB{ »wB®{¬A°n ©¦î ²p°o«A ³ S£ ¬A±U»« REo] ³M
ºB³®¼Ç«p j°kíÇ« pA ºo¼£jBÇ½ ²p±Çe /SwA ºo¼£jB½ B¬C ½oU»ª½k ° ½oU©´« pA »ñ½
©ñdTÇv« ¨B‾ ð½ ¬A±®î³M »wB®{¬A°n ¤ÀTwA pA uQ »ª Rk« ³ SwA »wB®{¬A°n
/SwA ²jo B½A »ª´« y‾ »wB®{¬A°n y‾Aj ³íw±U ° k{n nj ¬±® BU ° So£ ºBQ »ª¦î
³]±U jn±« SwA S¼ªA qÄBe j±i ºj±i ³M ³ »ª¦î ³®¼«p ð½ ¬A±®î³M  ³‾ ºo¼£jB½
,»wB®Ç{¬A°n ºB³TÇ{n o½BÇw ³Ç »½BÇ]¬C pA ³ñ¦ÇM ,jnAj nAoÇ ¬AoÇ‾ KeBæ ° ¬AkT®«
³iB{ ½A ,k®‾Aj»« j±i WdM jn±« RBî±±« ° ¥ÄBv« »½BwB®{ tBwA ° ³½BQ An ºo¼£jB½
jn±Ç« ,»ª¦Çî »wB®Ç{¬A°n u¼ÇwFU »½AkTMA ºBp°n ¬Bª pA ,»wB®{¬A°n ©¦î »~~hU
Rn±æ³M »wB®{¬A°n ¬ApAjoQ³½o‾ ° ¬Bd« ¨BªU °SwA ²j±M ¦Th« ¬BwB®{¬A°n ³]±U
nj ° ²jn°C JBÇve ³ÇM ©´Ç« WeBLÇ« ° RBî±±Ç« pA An ºo¼£jBÇ½ ,©¼Tv«o¼Ç B½ ©¼Tv«
ºo¼£jBÇ½ »wB®Ç{¬A°n ,kÇA±Ç{ ³ÇM ³]±ÇU BÇM »o pA /k‾A³TiAjoQ ³í§B« ³M ¬C |±~i
³ SwA ²k{ ³TvM nB ³M »U°BT« ºB³®¼«p nj q¼‾ »¦ªî Bd§ pA ,ºo‾ ºB³L®] oM²°Àî
S¼MoU ©¦î ³¼e B« n±z nj /SwA »‾kM S¼MoU ºBQ±‾ ° k½k] ³¼e B³®¼«p ½A pA »ñ½
nBª{¥¼i oM p°n ³M p°n ³ j±{»« J±vd« ¬A±] ºB³T{n pA »ñ½ »{pn° ¨±¦î ° »‾kM
° ¬B½±\Çz‾Aj ,»¦¼~dÇU ¦Th« éB« nj ³ ºn±³M /j±{»« ²j°qA ¬C ³M ¬Ak®«³Àî
ºB³T{n ¬À¼~dT§A nB pA ºjB½p ² Økî ° ²jo ±í« j±i ³M An ºnB¼vM ¬B°sQ y‾Aj

/k®®»« Ak¼Q ¥½BªU JAm] ³T{n ½A ³M ¥¼~dU �«AjA ºAoM q¼‾ o¢½j
ºoÇ‾ ° ºoÇñ »‾BLÇ« ºAnAj k¼½FU jn±« ¨±¦î »«BªU ³ SwA ²k{ }hz« ,¼®`ª
BÇ½ ³½oÇ‾ tBÇwAoÇM j±]±Ç« »ª¦Çî kÇA±Ç{ ° B³TB½ ³ »®í« ½kM /k®Tv j±i }ThÔ«
³T{n pA ³î±ª\« o½p ð½ ¬A±®î³M q¼‾ »Toe ºo¼£jB½ ²p±e /k‾A²k«C j±]°³M »½B³½o‾
³ÇM ³]±ÇU BÇM ³ ,Sv¼‾ »®XTv« ±±« ½A pA ,jnAj »wB®{¬A°n nj ³z½n ³ »‾kM S¼MoU
pA ½±Ç‾ ºA³î±ª\Ç« ¬kÇ«C j±]°³ÇM ° ¦ThÇ« ºBÇy½Ao£ ³M »‾kM S¼MoU ³T{n ð¼ñU
° ºn°o nB¼vM B³T{n ½A ºo‾ ºB¬B¼®M jn±« nj ¼dU ° ³í§B« ,»~~hU ºB³T{n

/kwn»« o‾³M ©´«
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»Toe ºo¼£jB½ ºB³½o‾ ° nBYC Ê 6

¥¼¦dU ³M pB¼‾ ½A pA »zhM ¬jAj y{±Qk BM »Toe ºo¼£jB½ ºB³½o‾ ° nBYC JBT
nBTn ³iB{ ,»‾kM S¼MoU ¬B½±\z‾Aj »wnj ³«B‾oM nj ³SwA ³TiAjoQ »UBî±±« c¼±U °
oÇ‾nj »~~hÇU ºoTÇj ° k{nA »wB®{nB éB« nj »Toe ºo¼£jB½ y½Ao£ ° ,»Toe
,¬Ao¢‾BÇ«nj ºAoÇM ,oLTíÇ« »íL®Ç« ¬A±®î³ÇM kÇ‾A±U»Ç« JBT ½A ¼®`ª /SwA ²k{ ³To£
¬B¼Mo« ,»{pn° ºBSv½r±§±½q¼ ,¬BwB®{¬A°n ,»zhL‾A±U ¨±¦î ¬B~~hT« ,¬Ao¢z°sQ

/jo¼£ nAo ²jBTwA jn±« »{pn° ¦Th« ºB³T{n ¬Bwnk« °
½A pA ° jo¼¢M nAo q½qî ¬B½±\z‾Aj ° ¬AjBTwA ³]±U jn±« oYA ½A ³ ©½nA°k¼«A ¬B½BQ nj
° BíÇ ° k®®Ç ²BÇ¢‾ JBTÇ ½A K§B« ³M ºjBT‾A ºk½j BM ³ ©½k®ªzA±i ¬AnA±£nqM
ð¼‾°oTÇñ§A »‾BÇz‾ ³ÇM An j±i ²k‾pnA RAjB´®z¼Q ° RAo‾ ° ²jo bÀæA An B« ºB»TwB
¬B‾C ºBj±ª®n pA ¬B Bª BU k®½Bª‾ ¤BwnA  ³wB®{ow

/©¼® n±®« An o‾ jn±« RBeÀæA JBT ºkíM ºBNBa nj ° ©½jo£ k®«²o´M

n±Q½°oQ JB́ { ÇÇ »Ao´ ve ZBe »¦î



1 ¥~

»Toeºo¼£jB½ºo‾»‾BL«»oí«°³«k«

?Sv¼a »ª¦î �½o‾
k¼Ç½FU noÇñ« ºBy½BÇ«pC w±ÇU ³Ç SwA »UB¼oÇ B½ ³¼o pA ºA³æÀi »ª¦î ³½o‾

      

¨±ªî ²jBTwA po BM ³½o‾ ³ª¦ pA ¬Ak®ªz‾Aj ²jBTwA po ,1o‾BU »ª¼] jBTîA ³M /k‾±{»«
²jBTÇwA tkÇe BÇ½ ²kÇ½A ð½ »®í« ³M ³½o‾ ³ª¦ pA ¨jo« ¨±ªî /SwA R°BT« »ª ¨jo«
/©½nAj BjAk½°n ° é½B° pA B« ³ SwA »T{AjoM B½ o¼vU »®í« ³M ³½o‾ ,©¦î nj B«A ,k®®»«
éÇA° »wnoÇM jn±« k½BM ³ ©¦î pA ³L®] ½oiC ³ jnAj ¬C pA S½Bñe B³TB½ »o pA
An ºjBÇ½p ºBS¼íA° ,j±i »Mo\U RBí§B« ½o pA ¬Bd« /SwA ³½o‾ SiBw ,j±{
pB¼‾ ²pAk‾A ¬Bª ³M k‾±{»« jB½p ° ³T{BL‾A BS¼íA° ½A ³ ²pAk‾A o B«A /k®®»« ºn°Cjo£
ºB²jAj ¼M BU jnAj j±]° ,nAj »®í« [½BT‾ Kv n±®«³M ,B¬C ºk®M³L ° »k‾B«pBw ³M
Ç½A nj ØdÇ« ,oÇ¢½j RnBLÇî ³M /j±{ ¼¼LU ° »½BwB®{ nAj»®í« MA°n ,²k{ ºn°Céª]
pA SwA RnBLî ³½o‾ ³ S£ ¬A±U»« ,½AoMB®M /jpAjoPM ³½o‾ ºk®MRn±æ ³M k½BM ³¦eo«
pA »ª®Ç« ²B£k½j ³ »½B½B ° ½nBíU ,(©¼B«) BSiBw »‾°nj MA°n pA ºA³î±ª\«
}hÇz« B²k½kQ »®¼My¼Q ° ¼¼LU n±®«³M ,Bo¼T« ¼M MA°n ¼¼íU ½o pA An B²k½kQ
¨B\Ç‾A ©´Ç« nBÇ °j J±Çi ³½oÇ‾ ð½ ³ k‾kTí« (2åå5 ,2±®½j±¦« ° ¡®¼°B) /k®®»«
BÇ«A ,²jBÇw ²nAq£ k®a B´®U tBwAoM RAkBz« pA ³]±U ¥MB ° ònqM ºA³Twj ,¤°A /kj»«
pA ¥æBÇe [½BT‾ jn±« nj »í »½B»®¼My¼Q ,¨°j /kj»« |B~TiA j±i ³M An RnkoQ

/k{BM ¬BdT«A ¥MB ³ jpBw»« bo« An ²k®½C RAkBz«
³Ç¬C »Çñ½ ;SwA nA±TÇwA ²jBÇw ²nAqÇ£ °j oÇM ¼Tz¼‾A |Bi S¼Lv‾ ³½o‾ ,¤BX« ºAoM
³Ç¬C oÇ¢½j ° SwA ¬BÇvñ½ °A j±i »Lv‾ Sîow pA o‾ ßoæ oB‾ o ºAoM n±‾ Sîow
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¬°kÇM »®íÇ½) ¬BÇvñ½ »wo®Ç½A BÇM ¬AoB‾ ºAoM ¬±U±¼‾ w±U ²k{ ¼æ±U »ñ½q¼ ¼‾A±
,²jBÇw RnBLÇî °j ½A ³M ³]±U BM /j±M kA±i ¬Bvñ½ ³z¼ª ,é]o« J±anBa nj (JBT{
oM °SwA ²jo »®¼My¼Q S¼±« BM An ºjB« ¬B´] nBTiBw °xoTv£ ¼Tz¼‾A S¼Lv‾ ³½o‾
³ÇÇÄAnA ° ºA³TÇÇv ºroÇÇ‾A ¤±ÇÇæA ,©ÇÇUA ¬°nj RAnl |A±ÇÇi ³ÇÇM ¬A±U»ÇÇ« tBÇÇwA ÇÇ½A
³«±®Ç« oÇ¢½j RAnB¼Çw ³ÇM »½BÇ ³¼¦Ç‾ ¥½BÇw° ¤BÇwnA ºAoM pB¼‾ jn±« ºB¥ªí§An±Twj

/jo ²nB{A ºk¼{n±i

»ª¦î ³½o‾ ð½ ¬k«C j±]°³M k®½Co
³ jnAj S§¿j ºA²k½A ³M ³¼o ³ª¦ /k‾j±M ³¼o ð½ nB ¤°A nj »ª¦î ºB³½o‾ ¨BªU
j±]° ³¼o pA »‾BL¼TzQ ºAoM »B kA±{ °nAk« o£ A /SwA ²k¼wo‾ RBLYA ³¦eo« ³M p±®
¥MB ° Swnj »d¼±U »®í½ ,³½o‾ ð½ ¬A±®î³M ³¼o ½A »ª¦î x°n nj ,k{BM ³T{Aj
pA »M±ÇanBÇa ¥«BÇ{ »ª¦Çî ºB³½oÇ‾ ¼®`ªÇ /j±{»Ç« ³TiB®Ç{ ²k½kÇQ ¬C ºAoM ¤±L
é½BÇ° j±Çi BÇ«A k®Ç o¼¼ÇU ³ SwA ñª« B¬C pA B« o¼vU ³ k®Tv é½B° ° RAkBz«

/jo k®A±h‾ o¼¼U ²B¢`¼
RAkBz« ¬Ak®ªz‾Aj ³ k®®»« ³¼LzU ºkLw ³M An B³½o‾ ¬Bd« éMB®« pA ºnB¼vM nj
³M ¬Ak®ªz‾Aj ³ n±¬Bª ° ¬B«p n°o« ³M /k®®»« ºnAk´¢‾ ¬C nj An ²k{ SLY é½B° ° j±i
jBTÇwA o‾BÇU ³TÇ£ ³ÇM B®ÇM /k® o¼¼U k‾A±U»« q¼‾ kLw ¥ñ{ ,k®MB½»« Swj ºoTz¼M ½Be
¬BÇ«p ¤± nj ³ RBæ |±~i nj »½B»£s½° oM ¤Aj ºjB½p nAk« ,°n±L§nB« ²B¢z‾Aj
nBÇñ‾A S¼íA° ð½ ¥«BñU ,½AoMB®M ,(¥«BñU) SwA j±]±« k‾A³Tz£ njB‾ B½ ° k‾A²k{ é½B{
¬jAj BLÇUnA ° é½B° |±~i nj oñU x°n ° ¥«BñU ³M ±Mo« ºB³½o‾ ° SwA o½mQB‾
,©¦Çî »½B´Ç‾ kÇ ,HT½B´Ç‾ /jjoÇ£ »wBÇwA RAo¼¼ÇU x±hTÇwj kÇ‾A±U»« o¢½kñ½ BM B¬C
¬Bª£ ° tke ð½ ³½o‾ k®®»« oñ ³ ºjAoA ºAoM ³¦ª] ½A /SwA ³½o‾ ºk®MRn±æ
kÇ‾A±U»Ç« »ª¦Çî oLTíÇ« ³½oÇ‾ ,Ç½AoMB®M /kwn»« o‾³M K¼\î ,SwA »¦ªîoñU B½ ©´L«
B« ³ SwA »®¼¼LU ¼®a ³M S½B®î BM /k{BM B²k½kQ ° BjAk½°n pA »z½B«pC ¼¼LUð½ Ak~«
° ¥±Ç‾C ³zQ y¼‾ ¼M �MAn ³»«B¢® ,¤BX« ºAoM /©¼Tv é½B° »®¼My¼Q ° ¤oT® ³M njB

:Sv‾A±U ozM ,k½jo£ }hz« ¬Bv‾A nj B½n¿B« ºnBª¼M
/j±{»« J±vd« »«±M ºnBª¼M ð½ ,B®« pA »ioM nj B½n¿B« Aoa ³ kj c¼±U (1

/jo ºo¼£±¦] ºnBª¼M ½A p°oM pA ¬A±U»« ¼d« o¼¼U BM ³‾±¢a ³ k® »®¼My¼Q (2
/k® ¤oT® An B½n¿B« ºnBª¼M ,¼d« nj ²k{ jB\½A RAo¼¼U BM (3
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