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Welcome to 7 Days of Calm English, a new way to start your English year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امش یسیلگنا لاس عورش یارب هزات یشور ،دیدمآ شوخ مارآ یسیلگنا زور 7 هب

One short episode, one idea, one gentle reset, no studying, no pressure, just listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد شوگ طقف ،راشف نودب ،هعلاطم نودب ،مارآ تسیر کی ،هدیا کی ،هاتوک تمسق کی

Today, we will talk about one small daily listening habit, a habit that actually works.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک ًاعقاو هک یتداع ،مینک‌یم تبحص کچوک نداد شوگ هنازور تداع کی هرابرد زورما

Not a big plan, not a strict schedule, just one small moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کچوک هظحل کی طقف ،تخس ینامز لودج کی هن ،گرزب همانرب کی هن

Every day, many learners believe progress comes from long sessions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم ینالوط تاسلج زا تفرشیپ دنراد رواب نازومآ‌نابز زا یرایسب ،زور ره

One hour, two hours, a lot of effort, but these sessions are hard to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنتسه تخس تاسلج نیا اما ،دایز شالت ،تعاس ود ،تعاس کی

repeat.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش رارکت هک

And what is hard to repeat does not become a habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یمن لیدبت تداع کی هب تسا تخس شندرک رارکت هک یزیچ و

Language grows through regular contact, not through intensity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تدش قیرط زا هن ،دنک‌یم دشر مظنم سامت قیرط زا نابز

Think about this situation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف تیعضو نیا هب
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You plan to study English for one hour, you feel tired, you postpone it, and then you feel

guilty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

قیوعت هب ار نآ ،دینک‌یم یگتسخ ساسحا ،دینک هعلاطم یسیلگنا تعاس کی دیزیر‌یم همانرب
.دینک‌یم هانگ ساسحا سپس و ،دیزادنا‌یم

This cycle is very common and very discouraging.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدننکدرسلد رایسب و جیار رایسب هخرچ نیا

It slowly breaks motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم نیب زا ار هزیگنا هتسهآ

Now imagine something different.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک روصت ار یتوافتم زیچ الاح

You decide to listen for just a few minutes, while making coffee, while walking, while resting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ماگنه ،یور‌هدایپ ماگنه ،هوهق ندرک تسرد ماگنه ،دیهد شوگ هقیقد دنچ طقف دیریگ‌یم میمصت
.تحارتسا

There is no pressure, there
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

چیه ،تسین یراشف چیه

is no preparation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یزاس‌هدامآ

You simply press play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم راشف ار شخپ طقف

This small action is easy to repeat, and repetition is more powerful than effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا شالت زا رت‌یوق رارکت و ،دوش رارکت هک تسا ناسآ کچوک مادقا نیا

When listening becomes easy, you return naturally.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرگ‌یمرب یعیبط روط هب ،دوش‌یم ناسآ نداد شوگ یتقو

And returning is what builds familiarity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا ییانشآ هک تسا یزیچ نتشگرب و

Familiarity is what builds confidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا سفن هب دامتعا هک تسا یزیچ ییانشآ
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A daily habit does not need motivation, it needs simplicity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد زاین یگداس هب ،درادن زاین هزیگنا هب هنازور تداع کی

Something so small that resistance disappears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش دیدپان تمواقم هک کچوک ردقنآ یزیچ

Something that fits into your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هتشاد بسانت نات‌یگدنز اب هک یزیچ

Not something that competes with it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک تباقر نآ اب هک یزیچ هن

Let me give you a simple example.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منزب هداس لاثم کی دیراذگب

Imagine you listen to English every
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم شوگ یسیلگنا هب هقیقد جنپ حبص زور ره دینک روصت

morning for five minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نابز ندینش یارب طقف ،تفرشیپ یارب هن ،یریگدای یارب هن

Not to learn, not to improve, just to hear the language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ساسحا رود رتمک یسیلگنا ،زور دنچ زا دعب

After a few days, English feels less distant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ساسحا انشآ ،هتفه دنچ زا دعب

After a few weeks, it feels familiar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ار زیچ همه ییانشآ و

And familiarity changes everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک هاتوک هنازور نداد شوگ هک تسا لیلد نیمه هب

This is why short, daily listening works.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It lowers the barrier, it removes pressure, it creates continuity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا موادت ،دراد‌یمرب ار راشف ،دروآ‌یم نییاپ ار عناوم
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And continuity is the real engine of learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یریگدای یعقاو روتوم موادت و

Today, I invite you to choose one small listening moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باختنا نداد شوگ کچوک هظحل کی منک‌یم توعد ار امش ،زورما

Just one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یکی طقف

It can be in the morning, in the afternoon,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،رهظ زا دعب ،حبص دناوت‌یم

or in the evening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب رصع ای

The time does not matter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین مهم نامز

The regularity does.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم ندوب مظنم

Do not measure this habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن یریگ‌هزادنا ار تداع نیا

Do not judge it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن شتواضق

Do not try to optimize it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شا‌هنیهب دینکن یعس

Simply repeat it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شرارکت طقف

Day after day, even on tired days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسخ یاهزور رد یتح ،زور هب زور

Especially on tired days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسخ یاهزور رد ًاصوصخم
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Motivation often comes after action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم مادقا زا دعب بلغا هزیگنا

Not before.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نآ زا لبق هن

When listening becomes part of your routine, motivation appears quietly, without forcing,

without effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نودب ،رابجا نودب ،دوش‌یم رهاظ یمارآ هب هزیگنا ،دوش‌یم ناتنیتور زا یشخب نداد شوگ یتقو
.شالت

This is how habits grow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم دشر اه‌تداع هک تسا هنوگ‌نیا

So today, your only action is this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیا امش مادقا اهنت ،زورما سپ

Choose one small, daily listening moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باختنا کچوک هنازور نداد شوگ هظحل کی

Keep it simple, keep it light, and repeat it tomorrow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شرارکت ادرف و ،دیراد شا‌هگن کبس ،دیراد شا‌هگن هداس

And the day after, trust the process.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک دامتعا دنیارف هب ،ادرف‌سپ و

That is all for today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زورما یارب همه نیا

We will continue tomorrow, slowly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسهآ ،میهد‌یم همادا ادرف


