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Welcome to the Slow Listening podcast
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیدمآ شوخ مارآ نداد شوگ تسکداپ هب

series, the show where we train your ears
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میهد‌یم شزومآ ار امش یاه‌شوگ نآ رد هک یشیامن ،یرس

step by step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ماگ هب ماگ

Today, we're diving into something that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک میزادرپ‌یم یعوضوم هب ام ،زورما

affects all of us; how the way we talk to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ندرک تبحص زرط هنوگچ هکنیا ؛دراذگ‌یم ریثأت ام همه رب

ourselves shapes our confidence and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و سفن هب دامتعا ،نامدوخ

learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم لکش ار ام یریگدای

Julia, listen to this question carefully.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک شوگ تقد اب لاؤس نیا هب ،ایلوج

Have you ever thought you made a really
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًاعقاو هابتشا هک یا‌هدرک رکف لاح هب ات ایآ

dumb mistake?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یا‌هدش بکترم یا‌هناقمحا
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I have.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ما‌هدرک رکف روطنیا نم

Sometimes that voice inside can be
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دناوت‌یم نورد یادص نآ تاقوا یهاگ

so quick to judge, and it's not always
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه هشیمه و دنک تواضق تعرس هب

kind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین نابرهم

And that self-talk can either push us
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ام دناوت‌یم ینورد یوگتفگ نیا و

forward or hold us back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد هگن بقع ار ام ای دنارب ولج هب

So here's a challenge for everyone
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

همه یارب شلاچ کی نیا سپ

listening; pay close attention to your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هجوت تقد اب دوخ راکفا هب ؛تسا ناگدنونش

thoughts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای دننک‌یم کمک دشر رد امش هب

Are they helping you grow, or
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

getting in your way?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنوش‌یم عنام امش ریسم رد

If you've ever felt stuck or frustrated,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیا‌هدش دیماان ای دیا‌هدرک ریگ هک دیا‌هدرک ساسحا لاح هب ات رگا

this episode is for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش یارب تمسق نیا
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Let's learn to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک میریگب دای دییایب

change that voice together, starting
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا ،میهد رییغت مه اب ار ادص نیا

today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش زورما

And here's the surprising truth; you've
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش ؛تسا زیگنا‌تفگش تقیقح نیا و

been talking to yourself your whole life,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیا‌هدرک تبحص ناتدوخ اب ناترمع مامت

whether you realize it or not.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشابن هچ و دیشاب هجوتم هچ

We were inspired by the book How to Talk
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا و میتفرگ ماهلا لچیم ور هتشون �مینک تبحص دوخ اب هنوگچ� باتک زا ام

to Yourself by Roe Mitchell, and we'll use
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا ام و ،لچیم ور رثا تدوخ هب

its ideas as the foundation for today's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب یا‌هیاپ ناونع هب نآ یاه‌هدیا

discussion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ هدافتسا زورما ثحب

And here's why you'll want to stay with us
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینامب ام اب یهاوخ‌یم هک تسا یلیلد نیا و

today; the book How to Talk to Yourself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک تبحص تدوخ اب هنوگچ باتک ؛زورما

by Roe Mitchell is full of strategies to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب تسا ییاه‌یژتارتسا زا رپ لچیم ور رثا
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transform that inner voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینورد یادص نآ ندرک لیدبت

Reading the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندناوخ

whole book might take you six to eight
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تشه ات شش تسا نکمم باتک لک

hours, but in this episode, just 30
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

۳۰ طقف ،تمسق نیا رد اما ،دشکب لوط تعاس

minutes, we'll bring you the best lessons.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میروآ‌یم تیارب ار اه‌سرد نیرتهب ،هقیقد

Think about that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف نیا هب

Half an hour now saves
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نالا تعاس مین

you hours of reading later and gives you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وت هب و دنک‌یم هریخذ تیارب ًادعب ار هعلاطم اه‌تعاس

the tools to change a lifelong habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رمعلا‌مادام تداع کی رییغت یارب ییاهرازبا

So let's dive in together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش مه اب سپ

Today, you're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وت ،زورما

not just listening; you're rewriting the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

همانملیف یراد ؛یهد‌یمن شوگ طقف

script of your own mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم یسیونزاب ار تدوخ نهذ
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So let's start with a simple question.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش هداس لاوس کی اب دییایب سپ

Julia, how often do you actually pay
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هجوت ًاعقاو راب کی تقو دنچ ،ایلوج

attention to the voice in your head?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا تنهذ رد هک ییادص هب ینک‌یم

That's a great way to begin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا عورش یارب یا‌هداعلا‌قوف شور نیا

Honestly, I used to almost never notice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هجوت زگره ًابیرقت ًالبق نم ،میوگب هناقداص

it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدرک‌یمن

My inner voice was like background
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛دوب هنیمز‌سپ زیون کی لثم مینورد یادص

noise; it was there all the time, but I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نم اما ،دوب اجنآ هشیمه

didn't realize how much it influenced me
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دراذگ‌یم ریثأت نم یور ردقچ مدش‌یمن هجوتم

until I started paying attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک هجوت هب مدرک عورش هکنیا ات

here's the thing;
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:تسا نیا عوضوم

most of the time, it wasn't kind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوبن نابرهم ،تاقوا رتشیب

It was
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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critical,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،رگداقتنا

impatient,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ربص‌یب

and sometimes
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یهاگ و

even cruel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.محر‌یب یتح

Let me ask you, Martin, when you catch
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو ،نیترام ،مسرپب وت زا راذگب

yourself thinking, are those thoughts
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راکفا نآ ایآ ،ینیب‌یم ندرک رکف لاح رد ار تدوخ

usually supportive or judgmental?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هنارگ‌تواضق ای دنا‌هدننک‌تیامح ًالومعم

If I'm being real, for years
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌لاس ،مشاب قداص مهاوخب رگا

they were judgmental.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندوب هنارگ‌تواضق

If I made a mistake, I would call myself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار مدوخ ،مدرک‌یم یهابتشا رگا

stupid or lazy or careless, and I thought
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدرک‌یم رکف و ،مدیمان‌یم تقد‌یب ای لبنت ای قمحا

that being hard on myself would push me to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ارم مدوخ هب یریگ‌تخس هک

improve.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم له تفرشیپ
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But what actually happened, I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دوب نیا داتفا هک یقافتا اما

just felt smaller, more anxious, less
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هزیگنا ،یرتشیب بارطضا ،یرتکچوک ساسحا طقف

motivated, and I think many of our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یرایسب منک‌یم رکف و ،مدرک‌یم یرتمک

listeners can relate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک یرادنپ‌تاذمه نیا اب دنناوت‌یم ام یاه‌هدنونش

Quick question for
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عیرس لاوس کی

you, audience; if you had to describe your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ناتینورد یوگتفگ دیدوب روبجم رگا ؛نابطاخم ،امش یارب

self-talk right now in one word, what
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچ ،دینک فیصوت هملک کی اب نالا

would it be?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟فرط‌یب ،تخس ،هدننک‌قیوشت ؟دوب‌یم

Encouraging, harsh, neutral?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Take a second to think about it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف نآ هب و راذگب تقو هظحل کی

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

That's such an important reflection
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسا مهم رایسب لمأت کی نیا

because once you become aware of the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یتقو نوچ
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quality of your self-talk, you realize
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یوش‌یم هجوتم ،یوش‌یم هاگآ تینورد یوگتفگ تیفیک

it's like a constant companion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یمئاد هارمه کی لثم هک

Imagine
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نک روصت

walking around all day with someone
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یسک اب زور مامت

whispering in your ear; if that person is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

صخش نآ رگا ؛دنک همزمز تشوگ رد

supportive, you feel stronger; if that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ رگا ؛ینک‌یم ساسحا رت‌یوق ،دشاب هدننک‌تیامح

person is critical, life feels heavier.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب رت‌نیگنس یگدنز ،دشاب رگداقتنا صخش

And here's something fascinating; the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛تسا یبلاج زیچ اجنیا و

voice we develop usually starts early in
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد دوز ًالومعم مینک‌یم داجیا هک ییادص

life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم عورش یگدنز

Childhood experiences, school,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،هسردم ،یکدوک تایبرجت

social comparisons, even social media; all
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

همه ؛یعامتجا یاه‌هکبش یتح ،یعامتجا یاه‌هسیاقم

of these shape how we speak to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب هنوگچ هک دنهد‌یم لکش اهنیا
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ourselves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص نامدوخ

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

I remember a time in school when
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک هسردم رد راب کی دیآ‌یم مدای

I froze during a presentation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدش دمجنم هئارا کی لوط رد

My
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میاه‌یسالک‌مه

classmates laughed, and from that day on,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دعب هب زور نآ زا و ،دندیدنخ

my inner voice kept repeating, "You're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد وت� :درک‌یم رارکت مینورد یادص

terrible at public speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه حاضتفا یمومع ینارنخس

Don't even
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتح

try." And the crazy part?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هدننک‌هناوید تمسق و �.نکن مه شالت

That voice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ادص نآ

stayed with me for years long after the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ زا دعب اه‌لاس

event itself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنام نم اب دادیور
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Julia, do you have a moment
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یراد یا‌هظحل ایآ ،ایلوج

when your self-talk began to turn
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب درک عورش تینورد یوگتفگ هک

negative?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ندش یفنم

Yes, definitely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاعطق ،هلب

For me, it was around
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابرد ،نم یارب

body image.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب ندب ریوصت

I compared myself to other
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگید اب ار مدوخ

girls in magazines and on TV, and I told
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب و ،مدرک‌یم هسیاقم نویزیولت و تالجم رد نارتخد

myself, "You're not good enough." That
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا �.یتسین بوخ یفاک هزادنا هب� :متفگ‌یم مدوخ

became a loop in my head, and every time I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک راب ره و ،دش منهذ رد هقلح کی هب لیدبت

looked in the mirror, the voice repeated
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک‌یم رارکت ادص ،مدرک‌یم هاگن هنیآ هب

It's heartbreaking how quickly those
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ عیرس ردقچ هک تسا شارخلد

words become beliefs, and this brings us
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ام نیا و ،دنوش‌یم رواب هب لیدبت تاملک
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to a crucial point.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسر‌یم یتایح هتکن کی هب

The brain actually
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عقاو رد زغم

treats repeated thoughts like facts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نامرد اه‌تیعقاو لثم ار یرارکت راکفا

So if
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا سپ

you tell yourself every day that you're a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی هک ییوگب تدوخ هب زور ره

failure, your brain starts to believe it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شندرک رواب هب دنک‌یم عورش تزغم ،یتسه هدروخ‌تسکش

That's huge, and it also explains why
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ارچ دهد‌یم حیضوت نینچمه و ،تسا مهم رایسب نیا

self-talk can affect not just our emotions
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام تاساسحا اهنت هن دناوت‌یم ینورد یوگتفگ

but even our physiology.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد رارق ریثأت تحت ار ام یژولویزیف یتح هکلب

Think about it;
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛نک رکف نیا هب

when you say, "I can't handle this,"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�،میایب رانک نیا اب مناوت‌یمن� :ییوگ‌یم یتقو

your body reacts with stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم ناشن شنکاو سرتسا اب تندب

Your heart
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تبلق
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races, your breathing gets shallow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم قمع‌مک تسفن ،دنز‌یم دنت

On the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

other hand, if you say, "This is tough,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تسا تخس نیا� :ییوگب رگا ،رگید فرط

but I'll take it one step at a time," your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تندب �،مور‌یم شیپ مدق کی مدق کی اما

body relaxes a little.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم مارآ یمک

Audience, have you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاح هب ات ایآ ،نابطاخم

ever noticed how a single thought can
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دناوت‌یم رکف کی هک دیا‌هدرک هجوت

change how your body feels?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا ؟دراد یساسحا هچ ناتندب هک دهد رییغت

That's the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

power of language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نابز تردق

And the language we use with ourselves
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینک‌یم هدافتسا نامدوخ اب هک ینابز و

matters even more than what others say to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب نارگید هچنآ زا رتشیب یتح

us
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دراد تیمها دنیوگ‌یم ام
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because we hear it constantly.And
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میونش‌یم موادم روط هب ار نآ ام نوچ

unfortunately, many of us use words we
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک مینک‌یم هدافتسا یتاملک زا ام زا یرایسب ،هنافسأتم

would never say to a friend.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفگ‌یمن تسود کی هب زگره

We call
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار نامدوخ ام

ourselves stupid, worthless, ugly,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تشز ،شزرا‌یب ،قمحا

lazy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میمان‌یم لبنت

So here's a question for you,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تسا وت یارب لاوس کی اجنیا سپ

Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیترام

Why do you think it's easier to be
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک تسا رت‌ناسآ هک ینک‌یم رکف ارچ

compassionate to others than to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ات میشاب هتشاد تقفش نارگید هب تبسن

ourselves?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟نامدوخ هب تبسن

I think it's because we're taught to value
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینابرهم هک هدش هداد دای ام هب نوچ منک‌یم رکف

kindness toward others, but not toward
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تبسن هن اما ،مینادب شزرا ار نارگید هب تبسن
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ourselves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامدوخ هب

Society often praises
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

بلغا هعماج

self-criticism as discipline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیاتس‌یم طابضنا و مظن ناونع هب ار دوخ زا داقتنا

If you push yourself harder, people say
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنیوگ‌یم مدرم ،یهد راشف رتشیب ار تدوخ رگا

you're strong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه یوق هک

But actually, relentless
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

موادم داقتنا ،عقاو رد اما

self-criticism just breaks you down, and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ،دنک‌یم درخ ار وت طقف دوخ زا

that's why the shift to compassionate
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یوگتفگ تمس هب رییغت هک تسا لیلد نیمه هب

self-talk is revolutionary.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یبالقنا قیفش ینورد

It's not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

indulgence; it's survival.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساقب نیا ؛تسین سامغنا

It's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دشر
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Yes, and that shift starts with awareness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم عورش یهاگآ اب رییغت نآ و ،هلب

Here's a simple exercise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس نیرمت کی اجنیا

For one day,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،زور کی یارب

write down the sentences you hear in your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب یونش‌یم تنهذ رد هک ار ییاه‌هلمج

head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی لثم طقف ؛نکن تواضق ار اه‌نآ

Don't judge them; just collect them
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

like a scientist.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک ناش‌یروآ‌عمج دنمشناد

At the end of the day,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،زور نایاپ رد

look at your list.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هاگن تتسیل هب

Are the sentences
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌هلمج ایآ

supportive or destructive?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یهاگآ نآ ؟برخم ای دنا‌هدننک‌تیامح

That awareness
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

alone can be shocking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هدنهد‌ناکت دناوت‌یم ییاهنت هب
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I love that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار نیا

And once you see the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ینیب‌یم ار اهوگلا یتقو و

patterns, the next step is to challenge
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندیشک شلاچ هب یدعب مدق

them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساه‌نآ

Let me give an example.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منزب لاثم راذگب

Suppose you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نک ضرف

write down, "I always fail." Now,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،بخ �.مروخ‌یم تسکش هشیمه� :یسیون‌یم

is that true?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه ییاه‌تیقفوم ای ؟هشیمه ؟تسا تسرد نیا ایآ

Always?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Or have you had
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

successes too?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یا‌هتشاد

When you ask these questions, you weaken
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تردق ،یسرپ‌یم ار اه‌لاوس نیا یتقو

the power of the negative statement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم فیعض ار یفنم هلمج
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Julia, do you have a favorite technique
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یا‌هقالع دروم کینکت ایآ ،ایلوج

for challenging negative self-talk?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یراد یفنم ینورد یوگتفگ ندیشک شلاچ هب یارب

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

I like reframing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار فیرعتزاب نم

For example, instead of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاج هب ،لاثم یارب

saying, "I'm terrible at this," I try to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک‌یم یعس �،متسه حاضتفا راک نیا رد� :نتفگ

say, "I'm learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مریگ‌یم دای مراد� :میوگب

I haven't mastered it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مرادن لماک طلست زونه

yet, but I'm improving." The word yet is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زونه هملک �.منک‌یم تفرشیپ مراد اما

so powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنمتردق رایسب

It opens the door to growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم زاب ار دشر ِرد

Audience, you can try this right
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نالا نیمه ار نیا دیناوت‌یم ،نابطاخم

now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناحتما
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Take a negative sentence you often
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

بلغا هک یفنم هلمج کی

tell yourself and add the word yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هفاضا ار زونه هملک و دیریگب دییوگ‌یم ناتدوخ هب

Notice how it changes the feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ار ساسحا هنوگچ هک دینک هجوت

That's brilliant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یلاع نیا

And there's another tool
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه یرگید رازبا و

I like, the friend test.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسود نومزآ ،مراد تسود هک دراد دوجو

Ask yourself,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:سرپب تدوخ زا

"Would I say this to a friend in the same
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نامه رد تسود کی هب ار نیا ایآ�

situation?" If the answer is no, then why
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ارچ سپ ،تسا هن باوج رگا �؟متفگ‌یم تیعقوم

say it to yourself?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زار کی اجنیا و ؟ییوگ‌یم تدوخ هب

And here's a little
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

secret.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کچوک

Your brain doesn't know the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تزغم



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 09 yourenglishtoolbox.com · 19

Your English Toolbox

difference between real and imagined
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و یعقاو تایبرجت نیب توافت

experiences.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناد‌یمن ار یلایخ

So when you practice kinder
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینورد یوگتفگ یتقو سپ

self-talk, your brain begins to believe it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندرک رواب هب دنک‌یم عورش تزغم ،ینک‌یم نیرمت یرت‌نابرهم

just as it once believed the negative
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌هقلح راب کی هک روط‌نامه

loops.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک‌یم رواب ار یفنم

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

And this is where repetition
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رارکت هک تساجنیا و

comes in.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم دراو

Just like negative thoughts become beliefs
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رارکت قیرط زا یفنم راکفا هک روط‌نامه

through repetition, positive thoughts can
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنناوت‌یم مه تبثم راکفا ،دنوش‌یم رواب هب لیدبت

too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد زاین نیرمت هب اما

But it takes practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یناوت‌یمن



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 09 yourenglishtoolbox.com · 20

Your English Toolbox

You can't
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

say, "I'm worthy," once and expect your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یشاب هتشاد راظتنا و �،متسه دنمشزرا� :ییوگب راب کی

brain to change overnight.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک رییغت هبش کی تزغم

It's about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عوضوم

building a habit of kindness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینابرهم تداع کی نتخاس

One
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی

practical way is affirmations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساه‌هیدییأت یلمع شور

But, and I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهاوخ‌یم و ،اما

want to emphasize this, not empty,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یلاخ یاه‌هیدییأت هن ،منک دیکأت نیا رب

unrealistic affirmations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یعقاوریغ و

Saying, "I'm the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نم� :نتفگ

most successful person in the world,"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�،متسه ایند صخش نیرت‌قفوم

when you don't believe it will feel fake.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب یعونصم ،یرادن رواب یتقو
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Instead, use gentle, believable
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیطل یاه‌هیدییأت زا شیاجهب

affirmations like, "I'm learning to trust
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مریگ‌یم دای مراد� :لثم نک هدافتسا ریذپرواب و

myself."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.منک دامتعا مدوخ هب

That's key.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دیلک نیا

Start with something you can believe and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ینک رواب یناوت‌یم هک نک عورش یزیچ اب

pair it with action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک بیکرت لمع اب ار نآ

For example, if you say, "I'm capable of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ییاناوت نم� :ییوگب رگا ،لاثم یارب

growth," then actually try something new,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،نک ناحتما ار یدیدج زیچ ًاعقاو سپ �،مراد دشر

even if it's small.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب کچوک رگا یتح

The action reinforces
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنک‌یم تیوقت لمع

the thought.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ار رکف نیا

Julia, can you share a personal example of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یصخش یلاثم یناوت‌یم ایآ ،ایلوج

how affirmations or reframing worked for
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیرعتزاب ای اه‌هیدییأت درکراک یگنوگچ
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you?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یراذگب کارتشا هب وت یارب

Sure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتبلا

A few years ago, I was terrified of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا ،شیپ لاس دنچ

speaking up in meetings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متشاد تشحو تاسلج رد ندرک تبحص

My inner voice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینورد یادص

said, "You'll sound stupid." So I started
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدرک عورش سپ �.یسر‌یم رظن هب قمحا� :تفگ‌یم

using a new phrase, "I have ideas worth
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

شزرا هک مراد ییاه‌هدیا� :دیدج هلمج کی زا هدافتسا هب

sharing." At first, it felt
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا ،ادتبا رد �.دنراد نتشاذگ کارتشا هب

uncomfortable, but each time I spoke, even
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتح ،مدرک‌یم تبحص هک راب ره اما ،درک‌یم یتحاران

a little, I reinforced that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار رواب نآ ،یمک

belief.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدرک‌یم تیوقت

Over time, the fear shrank.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش مک سرت ،نامز رذگ اب

And that's the magic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوداج نیا و
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Words plus
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هفاضا هب تاملک

repetition plus action equal to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ربارب لمع هفاضا هب رارکت

transformation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لوحت

Love that formula.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار لومرف نیا

And I think we should
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیاب منک‌یم رکف و

also talk about mindfulness
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینک تبحص مه یهاگآ‌نهذ زا

because sometimes self-talk spirals so
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عیرس یردق هب ینورد یوگتفگ یهاگ نوچ

fast we don't even notice it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یمن هجوتم یتح هک دوش‌یم یچیپرام

Mindfulness, pausing, breathing, grounding
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یریگ‌نیمز ،سفنت ،ثکم ،یهاگآ‌نهذ

creates a space where we can catch the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار رکف میناوت‌یم هک دنک‌یم داجیا ییاضف

thought before it controls us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میریگب دنک ناملرتنک هکنیا زا لبق

Audience, next time you feel anxious, try
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار نیا ،دیدرک بارطضا ساسحا هک دعب هعفد ،نابطاخم

this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناحتما
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Stop, take three slow
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هتسهآ سفن هس ،نک ثکم

breaths, and ask, "What did I just tell
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچ مدوخ هب نالا� :سرپب و ،شکب

myself?" You'll be surprised by what you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یونش‌یم هچنآ زا �؟متفگ

hear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک یهاوخ بجعت

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

And mindfulness also helps us develop
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنک‌یم کمک ام هب یهاگآ‌نهذ و

compassion
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میهد هعسوت ار تقفش

because when we slow down, we realize that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک میوش‌یم هجوتم ،میوش‌یم دنک یتقو نوچ

everyone struggles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم مرن هجنپو‌تسد همه

You're not the only
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اهنت

one with a critical inner voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد رگداقتنا ینورد یادص هک یتسین یسک

That
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ

shared humanity makes it easier to be kind
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندوب نابرهم دوش‌یم ثعاب کرتشم تیناسنا
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to yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب رت‌ناسآ تدوخ اب

And kindness is not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینابرهم و

weakness; it's strength.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تردق ؛تسین فعض

takes courage to change the way you speak
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌لاس زا سپ دوخ اب تبحص زرط رییغت یارب

to yourself after years of criticism.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مزال تعاجش ،داقتنا

Beautifully said.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتفگ بوخ

And that courage brings
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ام تعاجش نآ و

us to another idea,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دناسر‌یم یرگید هدیا هب

setbacks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تالکشم

Even when you start practicing
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیرمت هب ینک‌یم عورش یتقو یتح

positive self-talk, you'll have days when
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک تشاد یهاوخ ییاهزور ،تبثم ینورد یوگتفگ

the old voice comes back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ددرگ‌یمرب یمیدق یادص

That's normal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعیبط نیا
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The point isn't perfection; it's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛تسین لامک فده

persistence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یرادیاپ

Julia, what do you say to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ییوگ‌یم هچ تدوخ هب ،ایلوج

yourself when you catch the old critical
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار یمیدق رگداقتنا یادص یتقو

voice returning?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینادرگ‌یمرب

I say, "Ah, there you are." I treat it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لثم نآ اب �.ییاجنیا ،هآ� :میوگ‌یم

like an old habit knocking on my door.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم دروخرب دنز‌یم رد هک یمیدق تداع کی

I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مزال

don't have to invite it in.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک توعد ار نآ تسین

I just notice it and return to my new
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدیدج تداع هب و موش‌یم شهجوتم طقف

habit, and that's important, noticing
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندرک هجوت ،تسا مهم نیا و ،مدرگ‌یمرب

without judgment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تواضق نودب

If you judge yourself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک تواضق ار تدوخ رگا
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for having negative thoughts, you just
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طقف ،یفنم راکفا نتشاد یارب

create another layer of negativity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم داجیا ییارگ‌یفنم زا یرگید هیال

That's so powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنمتردق رایسب نیا

Audience, th- think
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ،نابطاخم

about this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف نیا

Can you notice your critical
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگداقتنا راکفا دیناوت‌یم ایآ

thoughts without fighting them?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیناوت‌یم ایآ ؟دینک هجوت اه‌نآ اب هزرابم نودب ار دوخ

Can you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

let them pass like clouds in the sky?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنوش در نامسآ رد اهربا لثم دیراذگب

That's a practice worth
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک تسا ینیرمت نیا

trying.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد ندرک ناحتما شزرا

And to close this part of our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا شخب نیا نتسب یارب و

conversation, I want to highlight one big
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار مهم هتکن کی مهاوخ‌یم ،هملاکم
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takeaway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک هتسجرب

Your self-talk is not just
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طقف تینورد یوگتفگ

noise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ادصورس

It's shaping your beliefs, your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تاساسحا ،اهرواب

emotions, even your body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم لکش ار تندب یتح

But the good
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ربخ اما

news is you can train it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد شزومآ ار نآ یناوت‌یم هک تسا نیا بوخ

You can
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یناوت‌یم

transform it from an enemy into an
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی هب نمشد کی زا ار نآ

ally.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک لیدبت دحتم

Martin, before we move forward, I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،میورب شیپ هکنیا زا لبق ،نیترام

want to ask you something.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مسرپب یزیچ مهاوخ‌یم

When you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو
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started to change your self-talk, did it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ایآ ،تینورد یوگتفگ رییغت هب یدرک عورش

feel natural, or was it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای ،دش‌یم ساسحا یعیبط

awkward, almost like pretending?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ندرک رهاظت لثم ًابیرقت ،دنیاشوخان

Oh, it felt so fake at first.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش‌یم ساسحا یعونصم یلیخ ادتبا رد ،هآ

I remember standing in front of the mirror
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدوب هداتسیا هنیآ یولج دیآ‌یم مدای

saying things like, "You're doing your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار تراک نیرتهب یراد� :متفگ‌یم نیا لثم ییاهزیچ و

best.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم

You're learning," and my brain was
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لثم مزغم و �،یریگ‌یم دای یراد

like, "No, you're not.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسین ،هن�

You're lying." It
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا �.ییوگ‌یم غورد یراد

was uncomfortable, but here's what I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچنآ اما ،دوب هدننک‌تحاران

discovered.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیا مدرک فشک

At the beginning, it's not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عوضوم ،ادتبا رد
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about believing the words instantly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تاملک یروف ندرک رواب

It's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عوضوم

about planting seeds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هناد نتشاک

Over time, if you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا ،نامز رذگ اب

keep watering them, they grow into real
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یعقاو یاهرواب هب ،یهدب ناش‌بآ

beliefs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم لیدبت

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

I think that's one of the biggest
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیرتگرزب زا یکی نیا منک‌یم رکف

challenges.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساه‌شلاچ

People expect instant
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

جیاتن راظتنا مدرم

results.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد یروف

They say, "I tried positive
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تبثم یوگتفگ راب کی� :دنیوگ‌یم

self-talk once, and it didn't work." But
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما �.درکن راک و مدرک ناحتما مدوخ اب
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the truth is you need repetition.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد زاین رارکت هب هک تسا نیا تقیقح

It's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

just like learning a language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نابز کی نتفرگ دای لثم ًاقیقد

You can't
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یناوت‌یمن

study English for one day and expect
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راظتنا و یناوخب یسیلگنا زور کی

fluency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یشاب هتشاد ندش طلسم

You need daily practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد زاین هنازور نیرمت هب

Audience, think about how long you've been
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یراد هک یتدم هب ،نابطاخم

practicing negative self-talk, probably
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًالامتحا ،نک رکف ینک‌یم نیرمت یفنم ینورد یوگتفگ

years, maybe decades.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اه‌ههد دیاش ،اه‌لاس

So it makes sense
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسا یقطنم سپ

that changing it takes time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دربب نامز شرییغت هک

That's such a good analogy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا بوخ رایسب سایق کی نیا
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And speaking
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا فرح و

of practice, let's share some specific
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌یژتارتسا یخرب دییایب ،دش نیرمت

strategies that really work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراذگب کارتشا هب دننک‌یم راک ًاعقاو هک صاخ

One that I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یکی

love is journaling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یسیونرتفد مراد تسود

Every night, I write
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مسیون‌یم بش ره

down three things, a negative thought I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یفنم رکف کی :زیچ هس

caught myself saying, how I can reframe
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک فیرعتزاب ار نآ مناوت‌یم روطچ ،متفگ مدوخ هب

it, something I'm grateful for.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرازگساپس شتباب هک یزیچ کی و

This way,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،بیترت نیا هب

I don't just notice the negativity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موش‌یمن هجوتم ار ییارگ‌یفنم طقف

actively rewrite it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یسیونزاب هنالاعف ار نآ

That's brilliant, and I do something
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راک نم و ،تسا یلاع نیا
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similar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یهباشم

In the morning, I write what I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچنآ مسیون‌یم حبص

call compassionate intentions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممان‌یم قیفش یاه‌تین

For
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب

example, today, I'll speak kindly to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب تبحم اب زورما ،لاثم

myself when I make mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم هابتشا یتقو درک مهاوخ تبحص مدوخ

It's like
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

setting a gentle rule for the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زور یارب فیطل نوناق کی نییعت

Martin,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،نیترام

do you ever combine self-talk with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ار ینورد یوگتفگ یهاگ ایآ

physical grounding, like breathing or
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای سفنت لثم یکیزیف طابترا

movement?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک‌یم بیکرت تکرح

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب
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In fact, one of my favorite practices
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ما‌هقالع دروم یاه‌نیرمت زا یکی ،عقاو رد

is pairing affirmations with deep
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

قیمع سفن اب اه‌هیدییأت بیکرت

breathing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا

I inhale and think, "I'm strong
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

متسه یوق یفاک هزادنا هب� :منک‌یم رکف و مشک‌یم سفن

enough to face this," and I exhale and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و منک‌یم مدزاب و �،نیا اب ندش وربور یارب

release tension.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم دازآ ار شنت

When the body and the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ندب یتقو

words align, the message feels more real.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ساسحا رت‌یعقاو مایپ ،دنوش‌یم گنهامه تاملک

Audience, you can try this right
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نالا نیمه دیناوت‌یم ،نابطاخم

now with us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناحتما ام اب

Take a deep breath in and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و دیشکب قیمع سفن کی

silently say, "I'm safe."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.مناما رد� :دییوگب توکس رد

Now breathe out and imagine letting go of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یراد نک روصت و نک مدزاب الاح
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stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم اهر ار سرتسا

Doesn't that feel different?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دوش‌یمن ساسحا توافتم ایآ

I love that, and it's so accessible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا سرتسد رد رایسب و ،مراد تسود ار نیا

can do it at your desk, on the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد ،زیم تشپ

bus, anywhere.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد شماجنا ییاج ره ،سوبوتا

Another tool I want to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهاوخ‌یم هک یرگید رازبا

share is visualization.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مسجت مراذگب کارتشا هب

When
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو

I catch myself being harsh, I imagine a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی ،منیب‌یم یریگ‌تخس لاح رد ار مدوخ

supportive friend sitting next to me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسشن مرانک هک منک‌یم روصت ار هدننک‌تیامح تسود

I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

روصت

picture what they would say.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفگ‌یم هچ منک‌یم

Usually, it's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًالومعم
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much kinder than my own words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مدوخ تاملک زا رت‌نابرهم یلیخ

Then I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

borrow their voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مریگ‌یم ضرق ار شیادص

That's powerful, and it connects to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب و ،تسا دنمتردق نیا

something else, creating a supportive
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی داجیا ،تسا طبترم یرگید زیچ

inner coach.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدننک‌تیامح ینورد یبرم

Imagine the best teacher you've ever had,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یتشاد لاح هب ات هک یملعم نیرتهب نک روصت

the one who encouraged you, corrected you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

درک تحالصا ،درک تقیوشت هک ینآ

gently, believed in you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشاد داقتعا وت هب ،فطل اب

What if you let that voice live inside
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هشیمه یارب ادص نآ یداد‌یم هزاجا رگا دش‌یم هچ

your head permanently?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنک یگدنز ترس نورد

And here's a question for our listeners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام یاه‌هدنونش یارب لاوس کی اجنیا و

Who would you choose as your inner coach?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یدرک‌یم باختنا تینورد یبرم ناونع هب ار یسک هچ
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Maybe a teacher, a mentor, a parent, or
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای ،دلاو کی ،دشرم کی ،ملعم کی دیاش

even a fictional character.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یناتساد تیصخش کی یتح

Picture their words guiding you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تتیاده ناشتاملک نک روصت

That's such a fun exercise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یبلاج نیرمت هچ

I once had a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک متشاد یدرگاش راب کی

student who chose Yoda from Star Wars as
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناونع هب ار ناگراتس گنج زا ادوی

her inner coach.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک باختنا شینورد یبرم

She said whenever she
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تقو ره تفگ

felt nervous, she imagined Yoda
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

درک‌یم روصت ار ادوی ،درک‌یم ندوب یبصع ساسحا

whispering, "Calm you must be." It worked
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

درک راک �.یشاب مارآ دیاب� :دنک‌یم همزمز هک

for her because it made her smile and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و دنزب دنخبل دش‌یم ثعاب نوچ

relax.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش مارآ

So don't be afraid to be
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک سرتن سپ
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playful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یشاب شوگیزاب

Self-talk doesn't have to be
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسین مزال ینورد یوگتفگ

heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب نیگنس

It can be creative.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هناقالخ دناوت‌یم

I love that example.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار لاثم نیا

And here's another angle, environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.طیحم ،تسا یرگید هیواز اجنیا و

Who
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب

we spend time with influences our inner
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یوگتفگ یور مینارذگ‌یم تقو یک

dialogue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراذگ‌یم ریثأت نامینورد

If you're surrounded by people
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دنشاب یدارفا تفارطا رگا

who constantly criticize, your self-talk
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تینورد یوگتفگ ،دننک‌یم داقتنا ًامئاد

will echo that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دهاوخ شباتزاب

But if you're with people
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یشاب یدارفا اب رگا اما
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who lift you up, you absorb their
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ناشنابز ،دنروآ‌یم تیالاب

language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم بذج

Julia, have you ever noticed how
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ هک یا‌هدرک هجوت لاح هب ات ایآ ،ایلوج

friendships shape your inner
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار تا‌ینورد یادص اه‌یتسود

voice?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنهد‌یم لکش

Absolutely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًالماک

I used to have a group of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یهورگ کی ًالبق

friends who were very sarcastic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متشاد نز‌هنعط یلیخ ناتسود

They
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

teased each other all the time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندرک‌یم هرخسم ار رگیدکی هشیمه

At first,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ادتبا رد

I thought it was harmless.But I realized
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ررض‌یب مدرک‌یم رکف

their words echoed in my head as
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناونع هب منهذ رد ناشتاملک
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self-criticism.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تخادنا‌یم نینط دوخ زا داقتنا

When I moved into a more
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یا‌هقلح هب یتقو

supportive circle, my self-talk softened
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه مینورد یوگتفگ ،متفر رت‌هدننک‌تیامح

too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش رت‌مرن

So audience, take a look at your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب یهاگن ،نابطاخم سپ

relationships.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزادنیب ناتطباور

Are they feeding your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگداقتنا یادص ایآ

critical voice or your compassionate one?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دننک‌یم هیذغت ار امش قیفش یادص ای

That's so important, and I think we should
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیاب منک‌یم رکف و ،تسا مهم رایسب نیا

address a common fear here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک حرطم اجنیا ار جیار سرت کی

People worry that if they're kind to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناشدوخ اب رگا هک دنتسه نارگن مدرم

themselves, they'll become lazy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم لبنت ،دنشاب نابرهم

They
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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think, "If I stop criticizing myself, I'll
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مرادرب تسد مدوخ زا داقتنا زا رگا� :دننک‌یم رکف

never improve." Julia, what do you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وت ،ایلوج �.درک مهاوخن تفرشیپ زگره

say to that?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ییوگ‌یم هچ

I say the opposite is true.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تسرد شسکع میوگ‌یم

Imagine a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی

coach who constantly screams at their
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:دنز‌یم دایرف شناراکشزرو هب ًامئاد هک نک روصت ار یبرم

athletes, "You're useless.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدیاف‌یب�

You'll never
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زگره

win." Do you think those athletes will
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناراکشزرو نآ ینک‌یم رکف �.درب یهاوخن

perform well?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تشاد دنهاوخ یبوخ درکلمع

Probably not.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ًالامتحا

They'll feel
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دننک‌یم ساسحا

crushed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش هل
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Now imagine a coach who says,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:دیوگ‌یم هک نک روصت ار یا‌یبرم الاح

"You've got this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد ار نیا�

Mistakes are part of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یشخب تاهابتشا

learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یریگدای

Keep going." That athlete is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راکشزرو نآ �.هدب همادا

much more likely to thrive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد ییافوکش لامتحا رتشیب یلیخ

Self-talk
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینورد یوگتفگ

works the same way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک لکش نامه هب

Compassion fuels
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تقفش

growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هیذغت ار دشر

Yes, and this is supported by psychology
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یسانشناور طسوت نیا و ،هلب

too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم تیامح مه

Studies show that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دنهد‌یم ناشن تاعلاطم
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self-compassion leads to greater
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب رجنم یتقفشدوخ

resilience, persistence, and even better
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رتهب درکلمع یتح و یرادیاپ ،یروآ‌بات

performance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم

Criticism might give you a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی تیارب تسا نکمم داقتنا

short burst of energy, but compassion
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تقفش اما ،دهدب تدم‌هاتوک یژرنا

sustains you for the long run.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تیامح تدمدنلب رد ار وت

Audience, think about it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف نیا هب ،نابطاخم

When was the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دوب یِک یراب نیرخآ

last time harsh words actually made you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دش ثعاب ًاعقاو دنت تاملک

improve, and when was the last time
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دوب یِک یراب نیرخآ و ،ینک تفرشیپ

encouragement helped you try again?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک شالت هرابود درک کمک قیوشت

That's a perfect reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لماک لمأت کی نیا

And speaking
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا فرح و
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of trying again, we should talk about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا دیاب ،دش ددجم شالت

setbacks
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینک تبحص تالکشم

because no matter how much you practice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تبثم یوگتفگ مه ردق ره نوچ

positive self-talk, you'll have days when
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک تشاد یهاوخ ییاهزور ،ینک نیرمت تدوخ اب

the critical voice shouts louder.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم دایرف رتدنلب رگداقتنا یادص

What
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچنآ

matters is how you respond.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت شنکاو هوحن تسا مهم

Instead of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاج هب

saying, "I failed at being positive," you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یناوت‌یم �،مدروخ تسکش ندوب تبثم رد� :نتفگ

can say, "This is part of the process.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنیآرف زا یشخب نیا� :ییوگب

It's about progress, not perfection."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.لامک هن ،تسا تفرشیپ عوضوم

I completely agree.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مقفاوم ًالماک

One technique I use is giving my inner
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دقتنم هب هک تسا نیا منک‌یم هدافتسا هک کینکت کی
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critic a nickname.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مهدب راعتسم مسا کی مینورد

Mine is the Judge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یضاق نم لام

When it speaks up, I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دنک‌یم تبحص یتقو

say,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:میوگ‌یم

"Thanks, Judge, but I'm not interested
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نالا اما ،یضاق ،نونمم�

right now." It helps me separate the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا ار رکف دنک‌یم کمک نم هب �.مرادن یا‌هقالع

thought from my identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک ادج متیوه

Julia, do you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وت ایآ ،ایلوج

use something similar?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک‌یم هدافتسا یهباشم زیچ زا

Yes,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،هلب

I call mine the Parrot
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ممان‌یم یطوط ار نم لام

because it just repeats old lines it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یمیدق طوطخ طقف نوچ

learned years ago.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رارکت ار هتفرگ دای شیپ اه‌لاس
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When I hear it, I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مونش‌یم ار نآ یتقو

imagine a little bird on my shoulder
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک‌یم روصت ما‌هناش یور کچوک هدنرپ کی

squawking nonsense.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم غیج ینعم‌یب هک

That image makes it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار نآ ریوصت نیا

less threatening
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هدننکدیدهت رتمک

and sometimes even funny.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راد‌هدنخ یتح یهاگ و

Audience, maybe you can try naming your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دقتنم دیناوتب دیاش ،نابطاخم

inner critic too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یراذگ‌مان مه ار ناتینورد

Give it a silly name and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و دیهدب نآ هب هناقمحا مسا کی

see how much easier it becomes to ignore.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌ناسآ ردقچ شنتفرگ هدیدان دینیبب

That's such a good idea, and humor is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد یعبط‌خوش و ،تسا یبوخ هدیا نیا

underrated in self-growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش هتفرگ مک‌تسد یصخش دشر

Laughing at the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ندیدنخ
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inner critic takes away its power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دریگ‌یم ار شتردق ینورد دقتنم

Now, before we wrap up this part, I want
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهاوخ‌یم ،میدنبب ار شخب نیا هکنیا زا لبق ،الاح

to highlight another strategy:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:منک هتسجرب ار یرگید یژتارتسا

gratitude.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرازگساپس

Writing down three things
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زیچ هس نتشون

you're grateful for each day shifts your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار تزکرمت یرازگساپس ناشتباب زور ره هک

focus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت

It trains your brain to look for
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لابند هب هک دهد‌یم شزومآ ار تزغم

the positive instead of the negative.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یفنم یاج هب ددرگب تبثم

Over
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب

time, gratitude becomes the default voice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ضرف‌شیپ یادص هب لیدبت یرازگساپس ،نامز رذگ

in your head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم تنهذ رد

Yes, gratitude is like rewiring your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ددجم یشک‌میس لثم یرازگساپس ،هلب
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brain, and it doesn't have to be big
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

گرزب یاهزیچ تسین مزال و ،تسا تزغم

things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشاب

It can be as simple as, "I'm
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب� :دشاب یگداس هب دناوت‌یم

grateful for my morning coffee," or, "I'm
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب� ای �،مرازگساپس محبص هوهق

grateful for the smile of a stranger."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.مرازگساپس هبیرغ کی دنخبل

Audience,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،نابطاخم

what's one small thing you feel grateful
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رازگساپس شتباب هک تسیچ کچوک زیچ کی

for right now?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟نالا نیمه دیتسه

Say it out loud or write it down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیونب ای دییوگب دنلب یادص اب

Notice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دینک هجوت

how it changes your mood
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ناتیوخو‌قلخ هنوگچ هک

instantly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ًاروف

Beautiful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسابیز
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So to summarize this part of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا شخب نیا ندرک هصالخ یارب سپ

our conversation, self-talk feels awkward
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوش‌یم ساسحا دنیاشوخان ادتبا رد ینورد یوگتفگ ،نام‌هملاکم

at first, but practice makes it natural.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یعیبط ار نآ نیرمت اما

Journaling, reframing, breathing,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،سفنت ،فیرعتزاب ،یسیونرتفد

visualization, and gratitude are powerful
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یدنمتردق یاهرازبا یرازگساپس و مسجت

tools.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه

Your environment shapes your inner
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار تا‌ینورد یادص تطیحم

voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم لکش

Compassion is not laziness;
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛تسین یلبنت تقفش

it's the fuel for resilience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یروآ‌بات تخوس

Setbacks are normal, and humor can be your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دناوت‌یم یعبط‌خوش و ،دنتسه یعیبط تالکشم

secret weapon.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب تا‌یفخم حالس

Julia, I think these are the building
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌هیاپ اهنیا منک‌یم رکف ،ایلوج
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blocks of a healthier relationship with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب رت‌ملاس هطبار کی

ourselves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه نامدوخ

I agree.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مقفاوم

And in the next part, let's go
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دییایب ،یدعب شخب رد و

even deeper.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میورب رت‌قیمع

Let's talk about how
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ هکنیا زا دییایب

compassionate self-talk influences
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رب هناقیفش ینورد یوگتفگ

relationships, work, and long-term
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیوه و راک ،طباور

identity
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دراذگ‌یم ریثأت تدمدنلب

because the way we speak to ourselves
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نامدوخ اب تبحص هوحن نوچ ،مینک تبحص

doesn't just stay inside; it changes how
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ هک دهد‌یم رییغت ؛دنام‌یمن نورد طقف

we show up in the world.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم رضاح ایند رد

Yes, I'm excited for that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه هدز‌ناجیه نآ یارب ،هلب
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So stay with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب سپ

us, listeners, because we're about to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میهاوخ‌یم نوچ ،اه‌هدنونش ،دینامب ام

explore how transforming your inner voice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تینورد یادص لوحت هنوگچ هک مینک یسررب

can transform your entire life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک لوحتم ار تیگدنز مامت دناوت‌یم

Julia, you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وت ،ایلوج

mentioned something at the end of our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نایاپ رد یزیچ

last part that really struck me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروخرب نم هب ًاعقاو هک یتفگ رخآ شخب

The way
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یا‌هوحن

we talk to ourselves doesn't stay inside;
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛دنام‌یمن نورد مینک‌یم تبحص نامدوخ اب

it spills into how we interact with the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ام لماعت هوحن هب

world.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم زیررس ایند

Can we dig deeper into that?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟میوش نآ دراو رت‌قیمع میناوت‌یم ایآ

Of course.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتبلا
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Think about this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف نیا هب

If your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا

self-talk is harsh, you probably approach
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ًالامتحا ،تسا دنت تینورد یوگتفگ

relationships with insecurity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم وربور ینماان اب طباور

You might
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسا نکمم

over-apologize, avoid conflict, or doubt
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای ،ینک بانتجا یریگرد زا ،ینک یهاوخرذع دح زا شیب

your worth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یربب لاوس ریز ار تشزرا

But if your self-talk is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تینورد یوگتفگ رگا اما

compassionate, you show up with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب ،دشاب هناقیفش

confidence, patience, and openness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم رهاظ ییور‌هداشگ و ربص ،دامتعا

In
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب

other words, the dialogue you have with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب هک ییوگتفگ ،رگید ترابع

yourself becomes the tone of your dialogue
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیوگتفگ نحل هب لیدبت یراد تدوخ
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with everyone else.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم نارگید همه اب

Yes, I've noticed that too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ما‌هدش هجوتم ار نیا مه نم ،هلب

When I was
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو

deeply self-critical, I was defensive with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدوب یعفادت نارگید اب ،مدرک‌یم داقتنا مدوخ زا ًاقیمع

others.If someone gave me feedback, I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،داد‌یم دروخزاب یسک رگا

heard it as an attack
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدینش‌یم هلمح ناونع هب ار نآ

because my own inner critic was already
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًالبق مدوخ ینورد دقتنم نوچ

attacking me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک‌یم هلمح نم هب

Once I softened my
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو

self-talk,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مدرک مرن ار مینورد یوگتفگ

feedback became easier to accept.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش رت‌ناسآ دروخزاب نتفریذپ

Audience, have you ever noticed that how
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هوحن هک دیا‌هدرک هجوت لاح هب ات ایآ ،نابطاخم

you treat yourself sets the stage for how
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ هک دنک‌یم هدامآ ار هنحص ناتدوخ اب راتفر
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you treat others?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک راتفر نارگید اب

And it's not just relationships; it's work
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه راک ؛تسین طباور طقف و

too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسه

Imagine going into a job
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هبحاصم کی دراو نک روصت

interview.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم یراک

If your self-talk says, "You're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یهاوخ‌یم� :دیوگب تینورد یوگتفگ رگا

going to mess this up," your body will
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تندب �،ینک شبارخ

tense, and your answers will sound
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیاه‌باوج و دوش‌یم ضبقنم

uncertain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنسر‌یم رظن هب نئمطمان

But if your self-talk says,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:دیوگب تینورد یوگتفگ رگا اما

"You're prepared; you've got value to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب یشزرا ؛یا‌هدامآ�

share," you walk in taller, calmer, more
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و رت‌مارآ ،رتدنلب یدق اب �،یراد هئارا

persuasive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم دراو رت‌هدننکدعاقتم
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That's the invisible power of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یئرمان تردق نیا

inner language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینورد نابز

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

And this is where we can talk about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا میناوت‌یم هک تساجنیا و

identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص تیوه

Because over time, self-talk
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینورد یوگتفگ ،نامز رذگ اب نوچ

doesn't just describe us, it defines us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم فیرعت هکلب ،دنک‌یمن فیصوت ار ام طقف

If you keep saying, "I'm shy," or, "I'm
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

سناشدب� ای �،متسه یتلاجخ� :ییوگب مادم رگا

unlucky," those words become part of your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یشخب تاملک نآ �،متسه

identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم تتیوه

But if you change the script to, "I'm
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مریگ‌یم دای مراد� هب ار ویرانس رگا اما

learning to be more confident,"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�،مشاب هتشاد یرتشیب سفن‌هبدامتعا

or, "I'm creating opportunities," your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تتیوه ،یهد رییغت �،منک‌یم داجیا اه‌تصرف مراد� ای



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 09 yourenglishtoolbox.com · 56

Your English Toolbox

identity shifts too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رییغت مه

Julia, do
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ایآ ،ایلوج

you remember a moment when changing your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رییغت هک دیآ‌یم تدای یا‌هظحل

inner language changed your identity?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟داد رییغت ار تتیوه تینورد نابز

Yes, I do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم مدای ،هلب

For years, I told myself, "I'm bad with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب� :متفگ‌یم مدوخ هب اه‌لاس

technology." It was a fixed identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب تباث تیوه کی �.متسه دب یروانف

Then
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

سپس

I decided to reframe it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک فیرعتزاب ار نآ متفرگ میمصت

"I'm learning
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مراد�

new tools step by step." That simple shift
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هداس رییغت نآ �.مریگ‌یم دای مدق هب مدق ار دیدج یاهرازبا

opened doors.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوشگ ار اهرد

I started experimenting,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،شیامزآ هب مدرک عورش
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asking for help, even teaching
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب نتخومآ یتح ،کمک تساوخرد

others.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نارگید

I went from bad with technology to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب یروانف اب دب زا

curious about technology.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدش لیدبت یروانف هرابرد واکجنک

So the words we choose don't just reflect
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

باتزاب طقف مینک‌یم باختنا هک یتاملک سپ

who we are, they sculpt who we become.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم لکش ار میوش‌یم هک یسک اهنآ ،تسین میتسه هک یسک

That's powerful, and it makes me wonder,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دراد‌یم او بجعت هب ارم و ،تسا دنمتردق نیا

what hidden identities are our listeners
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام یاه‌هدنونش یناهنپ یاه‌تیوه هچ

carrying right now because of their
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لیلد هب نالا نیمه

self-talk?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دننک‌یم لمح ناشینورد یوگتفگ

Maybe someone keeps saying, "I'm always
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هشیمه� :دیوگ‌یم مادم یسک دیاش

anxious," or, "I'm not creative." What
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچ �.متسین قالخ� ای �،مبرطضم

if those aren't facts but just habits of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌تداع طقف هکلب دندوبن تیعقاو اهنیا رگا دش‌یم
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language?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دندوب ینابز

Audience, here's a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی اجنیا ،نابطاخم

challenge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا شلاچ

Pick one limiting phrase you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک هدننکدودحم ترابع کی

say about yourself and reframe it into a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی هب ار نآ و نک باختنا ییوگ‌یم تدوخ هرابرد

growth phrase.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک فیرعتزاب دشر ترابع

Write it down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب ار نآ

Repeat it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زور ره

daily.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک شرارکت

Watch how your sense of self
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ تیسانشدوخ ساسحا نیبب

evolves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم لماکت

That's a fantastic exercise, and I'd add
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک‌یم هفاضا نم و ،تسا یا‌هداعلا‌قوف نیرمت نیا

another.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرگید زیچ
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Speak your reframed identity out
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنلب ار تا‌هدش‌فیرعتزاب تیوه

loud.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وگب

There's something about hearing your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندینش رد یزیچ

own voice that makes it more real.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رت‌یعقاو ار نآ هک تسه تدوخ یادص

It's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

like giving yourself permission to change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رییغت یارب تدوخ هب هزاجا نداد لثم

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

Because the inner voice and the outer
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یادص و ینورد یادص نوچ

voice are connected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه لصتم مه هب ینوریب

The more you speak
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رتشیب هچ ره

kindly to yourself, the more authentic
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نارگید هب تتاملک ،ینک تبحص تدوخ اب تبحم اب

your words to others become.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم رت‌لیصا

And I think we should address something
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زیچ کی دیاب منک‌یم رکف و
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really human here, setbacks in
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد تالکشم ،مینک حرطم اجنیا ار یناسنا ًاعقاو

relationships with ourselves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامدوخ اب طباور

Sometimes we
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یهاگ

make progress then fall back into old
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاهوگلا هب سپس مینک‌یم تفرشیپ

patterns.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرگ‌یمرب یمیدق

Julia, what's your advice when
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دتفا‌یم قافتا نیا یتقو ،ایلوج

that happens?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ تا‌هیصوت

First, I remind myself that healing is not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یدوبهب هک منک‌یم یروآدای مدوخ هب ،لوا

linear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یطخ

Imagine a graph.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک روصت رادومن کی

It's not a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طخ کی

straight line up; it's a zigzag.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا گازگیز ؛تسین الاب هب ور میقتسم

Some days
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اهزور یضعب



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 09 yourenglishtoolbox.com · 61

Your English Toolbox

are better, some worse, but the overall
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یلک تهج اما ،دنرتدب یضعب ،دنرتهب

direction matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم

Second, I practice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک‌یم نیرمت ،مود

self-forgiveness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ار یگدوشخبدوخ

Instead of saying, "I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

� :نتفگ یاج هب

ruined everything," I say, "Today was
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زورما� :میوگ‌یم �،مدرک بارخ ار زیچ همه

tough, but tomorrow is another chance."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.تسا یرگید تصرف ادرف اما ،دوب تخس

Forgiveness resets the cycle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم میظنت هرابود ار هخرچ ششخب

That's so important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم رایسب نیا

Because if we punish
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا نوچ

ourselves for negative self-talk, we just
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طقف ،مینک تازاجم یفنم ینورد یوگتفگ رطاخ هب ار نامدوخ

create more negativity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم داجیا یرتشیب ییارگ‌یفنم

Forgiveness is like a reset button.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تسیر همکد لثم ششخب
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Audience, have you ever forgiven yourself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار ناتدوخ لاح هب ات ایآ ،نابطاخم

out loud?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیا‌هدیشخب دنلب یادص اب

Try it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناحتما

Say, "I forgive myself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مشخب‌یم ار مدوخ� :دییوگب

for being hard on me today." Notice how it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنوگچ دینک هجوت �.مدوب تخس مدوخ اب زورما هک

feels in your body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ساسحا ناتندب رد

Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

And forgiveness connects to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ششخب و

compassion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تقفش

Compassion means understanding
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندرک کرد ینعی تقفش

that you're human, imperfect, and still
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زونه و ،صقان ،یناسنا هک

worthy of kindness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه ینابرهم قیال

It's not about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عوضوم
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excusing mistakes; it's about recognizing
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسا صیخشت عوضوم ؛تسین تاهابتشا هیجوت

that mistakes don't define your value.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یمن فیرعت ار تشزرا تاهابتشا هک

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

And here's where things get
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اهزیچ هک تساجنیا و

exciting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم زیگنا‌ناجیه

When you consistently practice
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

موادم روط هب یتقو

compassionate self-talk, you start to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ینک‌یم عورش ،ینک‌یم نیرمت هناقیفش ینورد یوگتفگ

experience resilience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروآ‌بات ندرک هبرجت

Life will still
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زونه یگدنز

bring challenges, anxiety, stress,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،سرتسا ،بارطضا ،اه‌شلاچ

failure, but your response changes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رییغت تشنکاو اما ،دروآ‌یم تسکش

Instead of collapsing, you bounce back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم شهج ،یشاپورف یاج هب

That's the gift of training your inner
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

شزومآ هیده نیا
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voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تینورد یادص

And it's not only about resilience, it's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تسین یروآ‌بات طقف و

also about joy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسه مه یداش

Negative self-talk narrows
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ار تزکرمت یفنم ینورد یوگتفگ

your focus to flaws and problems.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دودحم تالکشم و اه‌صقن

Positive self-talk opens your eyes to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ار تنامشچ تبثم ینورد یوگتفگ

beauty, gratitude, and possibility.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم زاب ناکما و یرازگساپس ،ییابیز

literally experience more joy because you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوچ ینک‌یم هبرجت یرتشیب یداش ًاعقاو

give yourself permission to see it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینیبب ار نآ یهد‌یم هزاجا تدوخ هب

That's beautiful, and it reminds me of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروآ‌یم مدای هب ار تعیبط و ،تسابیز نیا

nature.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یقافتا ره

No matter what happens in our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زونه دیشروخ ،دتفیب نامیصخش یگدنز رد

personal lives, the sun still rises, the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زونه جاوما ،دنک‌یم عولط
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waves still move, the world continues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد همادا ایند ،دننک‌یم تکرح

Self-talk is like tuning into that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ یور ندش میظنت لثم ینورد یوگتفگ

rhythm, remembering that setbacks are
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تالکشم هک یروآدای ،تسا متیر

temporary but life keeps flowing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم همادا یگدنز اما دنتسه یتقوم

Audience, next time you feel overwhelmed,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیدرک ندش قرغ ساسحا هک دعب هعفد ،نابطاخم

step outside and notice something
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یزیچ و دیورب نوریب

constant, the sky, the trees, the air.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اوه ،ناتخرد ،نامسآ ،دینک هجوت تباث

Let
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیراذگب

it remind you that your inner storms
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناتینورد یاه‌نافوط هک دنک یروآدای امش هب

will pass.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشذگ دنهاوخ

I love that image.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار ریوصت نیا

And let's bring this
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ار نیا دییایب و

down to very practical advice for our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب یلمع رایسب یاه‌هیصوت
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listeners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینادرگرب نامیاه‌هدنونش

Martin, if someone wants to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دهاوخب یسک رگا ،نیترام

start transforming their self-talk today,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دنک لوحتم ار شینورد یوگتفگ زورما

what's the first step you'd recommend?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ ینک‌یم هیصوت هک یمدق نیلوا

Step one, awareness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهاگآ ،لوا مدق

Spend one day noticing the sentences in
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد تالمج هب هک نک فرص زور کی

your head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هجوت تنهذ

Write them down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب ار اهنآ

Awareness is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یهاگآ

the foundation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هیاپ

Without it, you can't
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یناوت‌یمن ،نآ نودب

change anything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد رییغت ار یزیچ چیه

Step two,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مود مدق
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challenge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندیشک شلاچ هب

Ask, "Is this thought true?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟تسا تسرد رکف نیا ایآ� :سرپب

Always, "Can
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مناوت‌یم ایآ� :هشیمه

I see it differently?" Step three,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،موس مدق �؟منیبب توافتم ار نآ

replace.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک نیزگیاج

Reframe the negative into
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ار یفنم

something constructive and compassionate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک فیرعتزاب هناقیفش و هدنزاس زیچ

And step four, repeat.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رارکت ،مراهچ مدق و

Do it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابود و هرابود

again and again until it becomes a habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش تداع هب لیدبت ات هدب شماجنا

That's a perfect roadmap.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لماک هار هشقن کی نیا

And I'd add step
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مدق نم و

five, celebrate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نتفرگ نشج ،منک‌یم هفاضا ار مجنپ
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Celebrate small wins.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگب نشج ار کچوک یاه‌یزوریپ

If
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا

you caught one negative thought and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و یتفرگ یفنم رکف کی زورما

replaced it today, that's progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تفرشیپ نیا ،یدرک شنیزگیاج

Clap
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تدوخ یارب

for yourself, smile, acknowledge the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار شالت ،نزب دنخبل ،نزب فک

effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک قیدصت

Audience, please don't
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًافطل ،نابطاخم

underestimate small victories.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگن مک‌تسد ار کچوک یاه‌یزوریپ

They add up
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنوش‌یم عمج اهنآ

to big transformations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم گرزب تالوحت هب لیدبت و

Absolutely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًالماک

And since this is your English
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یسیلگنا رازبا هبعج نیا هک ییاجنآ زا و
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toolbox, let me connect it to language
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نابز یریگدای هب ار نآ دیهدب هزاجا ،تسامش

learning for a second.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک طبترم هظحل کی یارب

Many learners say
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناگدنریگدای زا یرایسب

to themselves, "I'll never be fluent," or,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:ای �،دش مهاوخن ناور زگره� :دنیوگ‌یم ناشدوخ هب

"My accent is terrible." That's negative
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینورد یوگتفگ نیا �.تسا کانتشحو ما‌هجهل�

self-talk, and it blocks progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دودسم ار تفرشیپ و ،تسا یفنم

But if
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا اما

they change the script to, "I'm improving
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای �،منک‌یم تفرشیپ مراد زور ره� هب ار ویرانس

every day," or, "My accent shows I'm
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دهد‌یم ناشن ما‌هجهل�

bilingual, and that's powerful," they
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دنهد رییغت �،تسا دنمتردق نیا و ،متسه هنابزود

learn faster.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنریگ‌یم دای رت‌عیرس

The inner voice shapes the learning
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار یریگدای رفس ینورد یادص

journey.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم لکش
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Yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلب

I've seen students blossom when they
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو دنوش‌یم افوکش نایوجشناد هک ما‌هدید

stop attacking themselves for mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشک‌یم تسد تاهابتشا یارب ناشدوخ هب هلمح زا

Mistakes are not proof of failure; they're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛دنتسین تسکش کردم تاهابتشا

proof of growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه دشر کردم

So listeners, if you're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیراد رگا ،اه‌هدنونش سپ

learning English or any skill, remember,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:دیشاب هتشاد دای هب ،دیریگ‌یم دای یتراهم ره ای یسیلگنا

the words you use inside will determine
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنک‌یم نییعت دینک‌یم هدافتسا نورد هک یتاملک

how far you go outside.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیور‌یم نوریب اجک ات

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

And before we wrap up, I wanna
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهاوخ‌یم ،مینک مامت هکنیا زا لبق و

leave our audience with one final thought.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذگب نامنابطاخم یارب ییاهن رکف کی

Your self-talk is a lifelong companion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رمعلا‌مادام هارمه کی تینورد یوگتفگ
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You can't escape it, but you can choose
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک باختنا یناوت‌یم اما ،ینک رارف نآ زا یناوت‌یمن

whether it's a critic or a coach, an enemy
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نمشد ،یبرم ای دشاب دقتنم هک

or a friend.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسود ای

And my final message is this, be patient.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب روبص ،تسا نیا مییاهن مایپ و

Transforming self-talk is like building a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی نتخاس لثم ینورد یوگتفگ لوحت

new friendship with yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تدوخ اب دیدج یتسود

It takes
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،درب‌یم نامز

time, but it's worth it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد ار ششزرا اما

Imagine living
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نک روصت

every day with a supportive best friend in
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد هدننک‌تیامح تسود نیرتهب کی اب زور ره

your mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک یگدنز تنهذ

That's what's possible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نکمم هک تسا یزیچ نیا

So to recap everything we've covered
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد هچنآ همه ندرک هصالخ یارب سپ
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across this conversation,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،میداد ششوپ هملاکم نیا

self-talk shapes emotions, body, identity,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیوه ،ندب ،تاساسحا ینورد یوگتفگ

and relationships.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم لکش ار طباور و

Negative voices often come from early
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هیلوا تایبرجت زا بلغا یفنم یاهادص

experiences, but can be transformed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک لوحتم ار اهنآ ناوت‌یم اما ،دنیآ‌یم

Tools
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ییاهرازبا

like journaling, reframing, affirmations,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،اه‌هیدییأت ،فیرعتزاب ،یسیونرتفد لثم

breathing, visualization, gratitude,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یرازگساپس ،مسجت ،سفنت

humor, and self-forgiveness really work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم راک ًاعقاو یگدوشخبدوخ و یعبط‌خوش

Compassion isn't
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تقفش

indulgence; it's resilience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یروآ‌بات ؛تسین لهاست

And your inner words don't just stay
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طقف تینورد تاملک و

inside.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننام‌یمن نورد
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They change how you live, love,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،قشع ،یگدنز هوحن اهنآ

and grow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم رییغت ار تدشر و

So, before we close, let's talk about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا دییایب ،نتسب زا لبق ،سپ

something really important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص یمهم ًاعقاو زیچ

Changing your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رییغت

self-talk isn't just about you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین وت هرابرد طقف تینورد یوگتفگ

It's about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابرد

us, this community we're building
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میراد هک یا‌هعماج نیا ،تسام

together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میزاس‌یم مه اب

Because when you share the words
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یتاملک یتقو نوچ

you're choosing,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یراذگ‌یم کارتشا هب ار ینک‌یم باختنا

someone else reads them, and suddenly they
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناهگان و ،دناوخ‌یم ار اهنآ یرگید صخش

feel less alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم ییاهنت ساسحا رتمک



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 09 yourenglishtoolbox.com · 74

Your English Toolbox

Think about the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیاظو هب

micro-tasks we practiced today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف میدرک نیرمت زورما هک یکچوک

We asked
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میتساوخ امش زا

you to add the word yet to a negative
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رکف کی هب ار زونه هملک

thought.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هفاضا یفنم

Which one did you choose?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیدرک باختنا ار کی مادک

We suggested you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میدرک داهنشیپ

give your inner critic a nickname.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهدب راعتسم مسا کی ناتینورد دقتنم هب

Did
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ایآ

you call it the judge, the parrot,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یطوط ،یضاق ار نآ

something funnier?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیدیمان یرتراد‌هدنخ زیچ ای

We encouraged you to write down one gentle
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیطل هیدییأت کی میدرک قیوشت ار امش

affirmation you actually believe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیونب دیراد رواب ًاعقاو هک
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What's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لام

yours?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ امش

These aren't just private exercises.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین یصوصخ یاه‌نیرمت طقف اهنیا

If
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا

you share them in the comments, you're
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیراد ،دیراذگب کارتشا هب تارظن رد ار اهنآ

planting ideas for other learners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراک‌یم رگید ناگدنریگدای یارب ییاه‌هدیا

become part of their journey.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم اهنآ رفس زا یشخب

And here's why this matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم نیا ارچ هک تساجنیا و

Our channel
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام لاناک

is not about passive listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین لاعفریغ نداد شوگ هرابرد

It's about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابرد

slow listening, plus active living.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاعف یگدنز هفاضا هب ،هتسهآ نداد شوگ

If
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگا
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you only listen, the lesson stays in your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد سرد ،یهد شوگ طقف

ears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنام‌یم تشوگ

If you comment, the lesson travels
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب سرد ،یهدب رظن رگا

into your hands, your voice, your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تیادص ،تناتسد

identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رفس تتیوه

So I want to challenge you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشکب شلاچ هب وت زا مهاوخ‌یم سپ

Be brave
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زورما

today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب عاجش

Comment one of three
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هس زا یکی

things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب رظن ار زیچ

The negative sentence you transformed with
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب هک یفنم هلمج

yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدرک لیدبت زونه

The nickname you gave your inner critic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یداد تینورد دقتنم هب هک یراعتسم مسا
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Or the affirmation you'll start repeating
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک‌یم عورش هتفه نیا هک یا‌هیدییأت ای

to yourself this week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک رارکت تدوخ هب

Choose one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک باختنا ار یکی

Post it below, because your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوچ ،سیونب ریز رد

comment isn't just for us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ام یارب طقف ترظن

It's for every
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ره یارب

person who reads it and thinks, "Yes, me
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه نم ،هلب� :دنک‌یم رکف و دناوخ‌یم ار نآ هک تسا یسک

too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.روطنیمه

I can try that."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.منک ناحتما ار نآ مناوت‌یم

Imagine what happens when dozens of people
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رفن اه‌هد یتقو نک روصت

start sharing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتفا‌یم یقافتا هچ دننک‌یم یراذگ‌کارتشا هب عورش

Suddenly, you don't feel
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک‌یمن ساسحا ،ناهگان

like a single listener.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه درفنم یا‌هدنونش
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You feel like part
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یشخب ینک‌یم ساسحا

of a circle, a movement, a team
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میت کی ،شبنج کی ،هقلح کی زا

practicing together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نیرمت مه اب هک یتسه

So let's make this the moment where our
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دشاب یا‌هظحل نیا دییایب سپ

comment section becomes alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هدنز ام تارظن شخب

Let's make
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار نآ دییایب

it a safe place to share inner voices,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ینورد یاهادص یراذگ‌کارتشا یارب ینما ناکم

struggles, and victories.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک اه‌یزوریپ و اه‌یراوشد

Remember, listen slowly, learn deeply, and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ،دیزومایب قیمع ،دیهد شوگ هتسهآ ،دیشاب هتشاد دای هب

speak confidently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تبحص دامتعا اب

See
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار امش

you in the next episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیب‌یم یدعب تمسق رد


