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Your English Toolbox

Welcome to 7 Days of Calm English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدمآ شوخ مارآ یسیلگنا زور 7 هب

A new way to start your English year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امش یسیلگنا لاس عورش یارب هزات یشور

One short episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاتوک تمسق کی

One idea.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدیا کی

One gentle reset.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مارآ تسیر کی

No studying.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هعلاطم نودب

No pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راشف نودب

Just listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد شوگ طقف

Today is Day 7.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا متفه زور زورما

The final day of this small journey together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کرتشم کچوک رفس نیا زا زور نیرخآ
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And today is not about learning something new.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حوضو اب ولج هب ندرک هاگن و شمارآ اب بقع هب ندرک هاگن هرابرد زورما

Today is about looking back calmly and looking forward with clarity during these last days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریخا یاهزور نیا رد

We talked about something very simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص یا‌هداس رایسب زیچ هرابرد

How to stay with English without stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینامب یسیلگنا اب سرتسا نودب روطچ

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

.تشحو نودب

Without
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نودب

fighting yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناتدوخ اب ندیگنج

On Day 1, we slowed everything down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک دنک ار زیچ همه ،لوا زور رد

We remembered that speed is not the starting point.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین عورش هطقن تعرس هک میدروآ دای هب

Calm listening is.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسه مارآ نداد شوگ

On Day 2, we stopped measuring English every day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفرگن هزادنا زور ره ار یسیلگنا رگید ،مود زور رد

We learned that daily evaluation creates tension.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا شنت هنازور یبایزرا هک میتفرگ دای

And tension slows learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دنک ار یریگدای شنت و
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On Day 3, we talked about daily habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص هنازور یاه‌تداع هرابرد ،موس زور رد

Small, light, easy to repeat.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رارکت یارب ناسآ ،کبس ،کچوک

Because repetition builds familiarity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا ییانشآ رارکت نوچ

On Day 4, we learned that understanding less is not failing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تسکش رتمک ندیمهف هک میتفرگ دای ،مراهچ زور رد

It is part of real listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعقاو نداد شوگ زا یشخب

And part of real learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یعقاو یریگدای زا یشخب و

On Day 5, we changed the meaning of difficulty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میداد رییغت ار یراوشد یانعم ،مجنپ زور رد

We learned that when English feels harder, we are often doing the right thing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم ماجنا یتسرد راک بلغا ،دوش‌یم ساسحا رت‌تخس یسیلگنا یتقو میتفرگ دای

Difficulty can be a signal of growth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب دشر هناشن دناوت‌یم یراوشد

And on Day 6, we released pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک اهر ار راشف ،مشش زور رد و

We remembered that our job is not to improve every day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین زور ره نداد دوبهب ام راک هک میدروآ دای هب

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

.میوش رهاظ شمارآ اب هک تسا نیا ام راک

These ideas are simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه هداس اه‌هدیا نیا
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But together, they form a new plan.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم لیکشت دیدج همانرب کی ،مه اب اما

A new English plan for the new year in front of you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امش یور شیپ دیدج لاس یارب دیدج یسیلگنا همانرب کی

This new
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

plan is not about studying more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین رتشیب هعلاطم هرابرد همانرب

It is about building a daily habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هنازور تداع کی نتخاس هرابرد

A habit that fits into your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم اج نات‌یگدنز رد هک یتداع

A habit that does not depend on motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین هتسباو هزیگنا هب هک یتداع

A habit you can keep even on tired days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن دیناوت‌یم مه هتسخ یاهزور رد یتح هک یتداع

One of the tools we use in this project is the clear method.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ����� شور مینک‌یم هدافتسا هژورپ نیا رد هک ییاهرازبا زا یکی

Choose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باختنا

Lay the ground.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک مهارف ار هنیمز

Engage.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش ریگرد

Adapt.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد قیبطت
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Reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تیوقت

You will hear more about this in our episodes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینش دیهاوخ نیا هرابرد رتشیب ام یاه‌تمسق رد

Especially in the episode called Be Unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب ریذپان‌تسکش مان هب یتمسق رد ًاصوصخم

This plan is also about attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هجوت هرابرد نینچمه همانرب نیا

Paying
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ندرک هجوت

attention to future episodes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدنیآ یاه‌تمسق هب

Episodes like our Atomic Habit series.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ام یمتا یاه‌تداع یرس لثم ییاه‌تمسق

Where English becomes a small daily action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لیدبت کچوک هنازور مادقا کی هب یسیلگنا هک ییاج

Something simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هداس یزیچ

Something repeatable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رارکت لباق یزیچ

Something powerful over time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنمتردق نامز لوط رد هک یزیچ

But learning English is not only about methods.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین اه‌شور هرابرد طقف یسیلگنا یریگدای اما

It is also about emotions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسه مه تاساسحا هرابرد
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Emotions are the strongest fuel for motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه هزیگنا یارب تخوس نیرت‌یوق تاساسحا

Much stronger than discipline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.طابضنا زا رت‌یوق رایسب

Much stronger than goals.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.فادها زا رت‌یوق رایسب

That is why we invite you to build an emotional relationship with English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزاسب یسیلگنا اب یساسحا هطبار کی مینک‌یم توعد ار امش هک تسا لیلد نیمه هب

Not a stressful one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سرتسارپ هطبار کی هن

Not a fearful one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کانسرت هطبار کی هن

But a calm and personal one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یصخش و مارآ یکی هکلب

One very simple idea.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هداس رایسب هدیا کی

Read one short text in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناوخب یسیلگنا هاتوک نتم کی

An article.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلاقم کی

A post.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسپ کی

A message.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مایپ کی

About something you love.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد تسود هک یزیچ هرابرد
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Your favorite hobby.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نات‌هقالع دروم یمرگرس

Your favorite country.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نات‌هقالع دروم روشک

Your favorite topic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نات‌هقالع دروم عوضوم

Interest creates attention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا هجوت هقالع

Attention creates learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا یریگدای هجوت

Another important part of this plan is connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طابترا همانرب نیا زا یرگید مهم شخب

Learning does not grow well in isolation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن دشر بوخ اوزنا رد یریگدای

Connecting with other learners makes the journey lighter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رت‌کبس ار رفس رگید نازومآ‌نابز اب طابترا

And more human.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رت‌یناسنا و

Our slow English community exists for this reason.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو لیلد نیمه یارب ام هتسهآ یسیلگنا هعماج

This comment section.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تارظن شخب نیا

This space.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اضف نیا

It is not just for listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد شوگ یارب طقف هن
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It is for sharing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نتشاذگ کارتشا یارب

For being seen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندش هدید یارب

For feeling accompanied.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندوب هارمه یارب

Now I want to make a very specific request.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منکب صاخ رایسب تساوخرد کی مهاوخ‌یم الاح

Especially to those of you who comment regularly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم رظن مظنم روط هب هک یناسک زا ًاصوصخم

Those of you who come back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندرگ‌یمرب هک یناسک زا

Those of you who interact with us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد لماعت ام اب هک یناسک زا

When you comment and we answer you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم خساپ امش هب ام و دیهد‌یم رظن یتقو

How does it make you feel?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیراد یساسحا هچ

Do you feel encouraged?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک‌یم قیوشت ساسحا ایآ

Do you feel supported?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک‌یم تیامح ساسحا ایآ

Do you feel more connected to your English?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیتسه لصو نات‌یسیلگنا هب رتشیب دینک‌یم ساسحا ایآ

Do you feel less alone?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیتسه اهنت رتمک دینک‌یم ساسحا ایآ
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Your experience matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم امش هبرجت

Not only for
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب طقف هن

us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ام

But for other learners who are reading silently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنناوخ‌یم ادص‌یب هک یرگید نازومآ‌نابز یارب هکلب

Learners who are not commenting yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یمن رظن زونه هک ینازومآ‌نابز

Learners who need to see that connection is possible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نکمم طابترا دننیبب دیاب هک ینازومآ‌نابز

So today if you can.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناوت‌یم رگا زورما سپ

Please share your experience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کارتشا هب ار نات‌هبرجت ًافطل

Tell us how it feels to be part of this space.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یساسحا هچ ندوب اضف نیا رد دییوگب

Tell us what helps you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک امش هب یزیچ هچ دییوگب

Your words may help someone else continue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد همادا دنک کمک یرگید صخش هب تسا نکمم امش تاملک

Finally, I want to remind you of something important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروایب ناتدای مهم زیچ کی مهاوخ‌یم ،تیاهن رد

Mindful English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاگآ‌نهذ یسیلگنا
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Slow English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسهآ یسیلگنا

This is the foundation of everything we do here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم ماجنا اجنیا هک تسا یراک همه ساسا نیا

This place
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناکم نیا

is for learning without stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا سرتسا نودب یریگدای یارب

For learning without fear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سرت نودب یریگدای یارب

For learning at your own rhythm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناتدوخ متیر اب یریگدای یارب

Consider this your home.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینادب یسیلگنا یریگدای یارب نات‌هناخ ار نیا

To learn English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدمآ شوخ نآ رد هک یناکم

A place where you are welcome.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرگرب دیناوت‌یم هک یناکم

A place where you can return.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هرابود و هرابود

Again and again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

In this new year ahead of us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسور شیپ هک یدیدج لاس نیا رد

Thank you for being here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه اجنیا هک نونمم
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Thank you for listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم شوگ هک نونمم

Thank you for trusting this process.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم دامتعا دنیارف نیا هب هک نونمم

You are the real reason behind all our work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه ام یاهراک مامت یعقاو لیلد امش

We will continue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم همادا

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

.هتسهآ


