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3 Tools That Can Carry Your English

Line-by-line · English + ■■■■■

164 lines

Your English Toolbox

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

.امش یسیلگنا لاس عورش یارب دیدج شور کی ،دیدمآ شوخ یسیلگنا شمارآ زور 7 هب

One short episode, one idea, one gentle reset.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میالم یناشنزاب کی ،هدیا کی ،هاتوک تمسق کی

No studying, no pressure, just listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد شوگ طقف ،راشف نودب ،هعلاطم نودب

Today is day six.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مشش زور زورما

And today I want to take something heavy off your shoulders.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرادرب امش شود زا ار نیگنس یزیچ مهاوخ‌یم زورما و

A belief that quietly creates pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا راشف یمارآ هب هک رواب کی

A belief that makes learning harder than it needs to be.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دیاب هک هچنآ زا رت‌تخس ار یریگدای هک یرواب

The belief that every day you must improve.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش رتهب دیاب زور ره هک یرواب

Let me say this clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوگب حضاو ار نیا دیراذگب

Your job today is not to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک تسین نیا زورما امش راک
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improve your English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشخبب دوبهب ار دوخ یسیلگنا

Your job today is to show up calmly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش رضاح مارآ هک تسا نیا زورما امش راک

That is enough, more than enough.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یفاک زا رتشیب ،تسا یفاک نیمه

Many English learners wake up with an invisible demand.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم رادیب یئرمان تساوخرد کی اب یسیلگنا نازومآ‌نابز زا یرایسب

I must be better than yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب زورید زا رتهب دیاب نم

I must understand more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

I must feel progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممهفب رتشیب دیاب نم

And if they don't feel that progress, frustration appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک تفرشیپ ساسحا دیاب نم

Doubt appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رهاظ یدیماان ،دننکن ساسحا ار تفرشیپ نیا رگا و

Sometimes guilt appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رهاظ کش

This pressure slowly breaks motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رهاظ هانگ ساسحا تاقوا یهاگ

Improvement does not work like that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Language does not grow on command.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنکش‌یم ار هزیگنا یمارآ هب راشف نیا
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It grows through exposure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن راک هنوگ‌نیا دوبهب

Through repetition.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن دشر روتسد هب نابز

Through staying connected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دشر موادم طابترا و رارکت ،ههجاوم قیرط زا هکلب

Not through daily judgment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنازور تواضق قیرط زا هن

Today I want to help you step out of that pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییایب نوریب راشف نآ زا هک منک کمک امش هب مهاوخ‌یم زورما

Not forever, just for today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زورما یارب طقف ،هشیمه یارب هن

Because sometimes removing pressure is the most productive thing you can do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا دیناوت‌یم هک تسا یراک نیرتدلوم ،راشف فذح تاقوا یهاگ اریز

Let's start with a very common problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش جیار رایسب لکشم کی اب دییایب

Many learners wait to feel ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک یگدامآ ساسحا ات دننام‌یم رظتنم نازومآ‌نابز زا یرایسب

Ready to listen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد شوگ یارب هدامآ

Ready to focus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زکرمت یارب هدامآ

Ready to understand.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندیمهف یارب هدامآ

Ready to learn.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یریگدای یارب هدامآ
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And if they don't feel ready, they postpone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنزادنا‌یم قیوعت هب ،دننکن یگدامآ ساسحا رگا و

The problem is simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس لکشم

Feeling ready usually comes after exposure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم دوجو هب ههجاوم زا دعب ًالومعم یگدامآ ساسحا

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

.نآ زا لبق هن

If you wait
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دینامب رظتنم رگا

to feel ready, you may wait a very long time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب رظتنم ینالوط نامز تدم تسا نکمم ،دینک یگدامآ ساسحا ات

Sometimes, forever, think about it honestly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف ������� اب نآ هب ،هشیمه یارب ،تاقوا یهاگ

How many times did you delay listening because you felt tired?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیدرک یگتسخ ساسحا نوچ دیتخادنا قیوعت هب ار نداد شوگ راب دنچ

Or distracted?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یترپ‌ساوح ای

Or not in the right mood?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیدوبن بسانم یحور تلاح رد ای

And how often did that delay turn into skipping the day completely?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دش لیدبت لماک روط هب زور نداد تسد زا یانعم هب ریخأت نآ راب دنچ و

So here is your first tool for today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زورما یارب امش رازبا نیلوا نیا نیاربانب

A very gentle one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میالم رایسب رازبا کی
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A very forgiving one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدنشخب رایسب رازبا کی

I call it the unready permission.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممان‌یم یگدامآ هب نتشادن هزاجا ار نآ نم

You give yourself permission to listen even when you feel unprepared.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شوگ ،دینک‌یمن یگدامآ ساسحا یتقو یتح هک دیهد‌یم هزاجا ناتدوخ هب امش

Even when you feel distracted.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یترپ‌ساوح ساسحا یتقو یتح

Even when you feel tired.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یگتسخ ساسحا یتقو یتح

You do not wait.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینام‌یمن رظتنم امش

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

.دیهد‌یم راشف ار شخپ همکد یگداس هب امش

This is not discipline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین طابضنا نیا

This is kindness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینابرهم نیا

It keeps continuity alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن هدنز ار رارمتسا نیا

And continuity is what makes learning possible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم نکمم ار یریگدای هک تسا یزیچ رارمتسا و

Let's talk about something that often appears after you start listening more regularly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیهد‌یم شوگ مظنم روط هب رتشیب هکنیا زا دعب ًالومعم هک مینک تبحص یزیچ هرابرد دییایب
.دوش‌یم رهاظ

You begin to notice more mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یرتشیب تاهابتشا هدهاشم هب عورش امش
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More gaps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرتشیب یاه‌فاکش

More words you don't know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناد‌یمن هک یرتشیب تاملک

More things you missed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هداد تسد زا هک یرتشیب یاهزیچ

And suddenly, you feel worse than before.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم لبق هب تبسن یرتدب ساسحا ،ناهگان و

This moment is very important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم رایسب هظحل نیا

Because many
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا یرایسب اریز

learners misunderstand it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنمهف‌یم هابتشا ار نآ نازومآ‌نابز

They think, my English is getting worse.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش رتدب نم یسیلگنا ،دننک‌یم رکف اهنآ

I was better before.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدوب رتهب ًالبق نم

Something is wrong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هابتشا یزیچ

And very often, the opposite is happening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا عوقو لاح رد نآ سکع ،بلغا رایسب و

Your English is not worse.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین رتدب امش یسیلگنا

Your awareness is better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رتهب امش یهاگآ
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You are seeing more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینیب‌یم رتشیب امش

Hearing more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیونش‌یم رتشیب

Noticing more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم هجوتم رتشیب

At earlier stages, you miss things without noticing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم تسد زا هجوت نودب ار اهزیچ امش ،هیلوا لحارم رد

Later, you notice what you missed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هداد تسد زا ار ییاهزیچ هچ دیوش‌یم هجوتم ،ًادعب

That does not mean regression.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تفرسپ یانعم هب نیا

It means progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تفرشیپ یانعم هب نیا

Awareness always increases before confidence does.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم شیازفا سفن هب دامتعا زا لبق هشیمه یهاگآ

So here is your second tool.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش رازبا نیمود نیا نیاربانب

A simple mental reframe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هداس ینهذ یرگنزاب کی

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

یتقو

you notice more gaps, say this quietly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییوگب یمارآ هب ار نیا ،دیوش‌یم هجوتم ار یرتشیب یاه‌فاکش امش

This means I am seeing more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منیب‌یم رتشیب نم هک تسانعم نیا هب نیا
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Not failing more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروخ‌یم تسکش رتشیب هکنیا هن

This means my brain is working at a deeper level.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک یرت‌قیمع حطس رد نم زغم هک تسانعم نیا هب نیا

Not that I am losing ability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مهد‌یم تسد زا ار ما‌ییاناوت نم هکنیا هن

This small sentence can stop a lot of unnecessary suffering.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک یریگولج یرورضریغ یاه‌جنر زا یرایسب زا دناوت‌یم کچوک هلمج نیا

It allows you to continue calmly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد همادا یمارآ هب دهد‌یم هزاجا امش هب نیا

Without panic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشحو نودب

Without self-attack.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوخ هب هلمح نودب

Now there is one more silent enemy we need to talk about.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص نآ هرابرد دیاب هک دراد دوجو رگید شوماخ نمشد کی الاح

Comparison.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هسیاقم

Comparing your English to other people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نارگید اب امش یسیلگنا هسیاقم

People online.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیالنآ دارفا

People in comments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تارظن رد دارفا

People in videos.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اهویدیو رد دارفا
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People
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دارفا

in real life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یعقاو یگدنز رد

Comparison feels natural.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یعیبط ساسحا هسیاقم

But it is deeply unfair.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هنالداعان ًاقیمع نیا اما

You don't know their history.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناد‌یمن ار اهنآ هچخیرات امش

Their exposure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناد‌یمن ار اهنآ ههجاوم

Their time with the language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناد‌یمن ار نابز اب اهنآ نامز

Their context.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناد‌یمن ار اهنآ هنیمز

Yet comparison creates pressure immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا راشف هلصافالب هسیاقم ،لاح نیا اب

And pressure breaks calm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنکش‌یم ار شمارآ راشف و

Calm is what you need right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد زاین نآ هب نونکا امش هک تسا یزیچ شمارآ

Especially after day five.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مجنپ زور زا دعب هژیو هب

Especially when English feels harder.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب رت‌تخس یسیلگنا هک ینامز هژیو هب
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So here is your third tool.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش رازبا نیموس نیا نیاربانب

A very short sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاتوک رایسب هلمج کی

Easy to remember.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناسآ ندرپس دای هب

Easy to use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناسآ هدافتسا

I don't need their timeline to continue mine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرادن زاین مدوخ یدنب‌نامز همادا یارب اهنآ یدنب‌نامز هب نم

That's it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیمه

You don't argue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن ثحب امش

You
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش

don't explain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یمن حیضوت

You simply stop the comparison.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم فقوتم ار هسیاقم یگداس هب امش

Everyone's path is different.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا توافتم سک ره ریسم

The only thing that matters is that yours continues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای همادا امش ریسم هک تسا نیا دراد تیمها هک یزیچ اهنت

Calmly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یمارآ هب
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Honestly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تقادص اب

Without pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راشف نودب

Now let's bring everything together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میروایب مه رانک ار زیچ همه دییایب الاح

Today is a special kind of day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زور زا صاخ عون کی زورما

Today is what I call a no improvement day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممان‌یم دوبهب نودب زور نم ار زورما

On a no improvement day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوبهب نودب زور کی رد

You do not try to be better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب رتهب دینک‌یمن یعس امش

You do not check results.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن یسررب ار جیاتن امش

You do not evaluate your level.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن یبایزرا ار دوخ حطس امش

You do not fix anything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن حالصا ار یزیچ چیه امش

You simply show up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم رضاح طقف امش

And you listen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم شوگ و

This may feel strange.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هدننک‌تحاران یتح ای بیجع تسا نکمم نیا
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Or even uncomfortable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک تداع فادها و راشف ،شالت هب ام اریز

Because we are used to effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاپ‌یمن مه زا ،دینک‌یم فذح ار راشف هک ینامز یریگدای اما

To pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

To goals.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌یوق بلغا

But learning does not collapse when you remove pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زورما نیاربانب

It often becomes stronger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یگدامآان ساسحا رگا

So today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شوگ لاح نیا اب

If you feel unready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم هجوتم ار یرتشیب تاهابتشا رگا

Listen anyway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یرگنزاب ار اهنآ

If you notice more mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هسیاقم ار دوخ رگا

Reframe them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

If you compare yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش فقوتم یمارآ هب

Stop gently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یروآدای ناتدوخ هب و
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And remind yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیبای دوبهب هک تسین نیا زورما امش راک

Your job today is not to improve.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش رضاح مارآ هک تسا نیا امش راک

Your job is to show up calmly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هتخاس تدمدنلب تفرشیپ هک تسا هنوگ‌نیا

This is how long term progress is built.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Quietly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یمارآ هب

Repeatedly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ررکم روط هب

Without fighting
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندیگنج نودب

yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناتدوخ اب

Tomorrow we will continue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد میهاوخ همادا ادرف

Slowly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یمارآ هب

Together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مه اب


