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Your English Toolbox

VOCABULARY · EPISODE 07

Slow English is Calm and Effective English. Meet
Peter to Learn and Relax at the same time

Key words & expressions · English + ■■■■■

10 wordsYour English Toolbox

1 shadowing
هیاس کینکت � ینز‌هیاس

DEF

a language learning technique where you listen and repeat what you hear almost simultaneously
Unlike dictation (write what you hear) or repetition after a pause, shadowing happens in real time — you
follow the speaker like a shadow.

.ینک‌یم رارکت و یهد‌یم شوگ نامزمه ًابیرقت نآ رد هک نابز یریگدای کینکت کی
.دتفا‌یم قافتا یعقاو نامز رد ینز‌هیاس ،ثکم زا دعب رارکت ای هتکید فالخرب

Shadowing with native-speed audio forces your brain to process English at its real rhythm.

��������� ���� ������������ ����� ������ ���� ����� �� ������� ������� �� ��� ����
.دنک شزادرپ شا‌یعقاو متیر اب ار یسیلگنا دنک‌یم روبجم ار تزغم یموب تعرس یادص اب ینز‌هیاس �� .������

Start shadowing with slow, clear recordings before moving to natural-speed conversations.

����� ��������� ���� ����, ����� ���������� ������ ������ �� �������������
.یورب یعیبط تعرس اب تاملاکم هب هکنیا زا لبق نک عورش حضاو و هتسهآ یاه‌طبض اب �� .�������������

2 to stretch
ندرک تسار و مخ � نداد ششک

DEF

to extend your body, limbs, or muscles to their full length, especially after sleep or rest
Morning stretching signals the body that the day is beginning — a gentle physical reset that improves blood
flow and reduces stiffness.

.باوخ زا دعب صوصخ هب ،ندیشک ناشلوط نیرت‌لماک ات ار اهاپ ای اه‌تسد ،ندب
.تسا هدش عورش زور هک دهد‌یم تمالع ندب هب یهاگحبص ششک

I stretch my arms above my head the moment I wake up.

یالاب ار مناتسد ندش رادیب هظحل نامه �� .�� ���� � ������ ��� ���� �� ����� ���� �� ������� �
.مدیشک مرس

A five-minute stretch in the morning sets your body up for the whole day.

ششک کی �� .��� ����� ��� ��� �� ���� ���� ���� ������� ��� �� ������� ����������� �
.دنک‌یم هدامآ زور مامت یارب ار تندب حبص یا‌هقیقد جنپ



Your English Toolbox   VOCABULARY · FA · EP 07 yourenglishtoolbox.com · 2

Your English Toolbox

3 mindful
لاح هظحل هجوتم � هاگآ‌نهذ

DEF

paying full, calm attention to the present moment without distraction or judgment
Mindfulness is both a quality and a practice — being mindful means choosing to notice what is happening
right now instead of running on autopilot.

.تواضق ای یترپ‌ساوح نودب لاح هظحل هب مارآ و لماک هجوت
.نیرمت کی مه و تسا تیفیک کی مه یهاگآ‌نهذ

Being mindful while brushing your teeth takes practice — your brain wants to plan the day instead.

ندز کاوسم نیح رد ندوب هاگآ‌نهذ �� .�������� ����� ����� ���� �������� ����� ������� �����
.دراد نیرمت هب زاین

A mindful morning routine means doing each task with full attention, not rushing.

حبص نیتور کی �� .��������� ���� ���� ���� ���� ����� ����� ������� ������� ������� �
.نداد ماجنا لماک هجوت اب ار راک ره ینعی هاگآ‌نهذ

4 to brew
هوهق ای یاچ ندرک هدامآ � ندرک مد

DEF

to make tea or coffee by adding hot water and leaving it to develop flavour
Brewing is patient — you don't rush it. The word implies time, heat, and slow development, unlike 'making
instant coffee'.

.معط هعسوت یارب تقو نتشاذگ و مرگ بآ ندرک هفاضا اب هوهق ای یاچ ندرک هدامآ
.دهد‌یم ناشن ار هتسهآ هعسوت و امرگ ،نامز هملک .تسین نآ رد یا‌هلجع � تسا هناروبص ندرک مد

He brewed a pot of strong coffee and sat quietly before the house woke up.

.تسشن مارآ و درک مد یوق هوهق یروق کی �� .������� ��� ��� ������ ������ �� ��� � ������ ��

Let the tea brew for at least four minutes to get the full flavour.

راهچ لقادح یاچ راذگب �� .������� ���� ��� ��� �� ������� ���� ����� �� ��� ���� ��� ��� ���
.یریگب ار شلماک معط ات دشکب مد هقیقد

5 to exhale
ندرک مدزاب � نداد نوریب سفن

DEF

to breathe out slowly; to release air from your lungs
Exhalation is the calming half of the breathing cycle — mindfulness teachers focus on the exhale because it
activates the body's rest response.

.ندرک اهر اه‌هیر زا ار اوه ؛نداد نوریب سفن یمارآ هب
.تسا سفنت هخرچ شخب‌شمارآ همین مدزاب

Exhale slowly through your mouth and feel your shoulders drop.

نوریب سفن ناهد زا هتسهآ �� .���� ��������� ���� ���� ��� ����� ���� ������� ������ ������
.دنتفا‌یم نییاپ تیاه‌هناش نک سح و هدب

She exhaled deeply at the end of the practice and felt her whole body relax.

.داد نوریب سفن ًاقیمع نیرمت نایاپ رد �� .�������� ��� �� ��� ��� �� ������ ������� ���
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6 a breeze
ناسآ راک � میسن

DEF

a gentle, light wind; informally, something very easy to do
Two core meanings: literal (a soft wind on a morning walk) and figurative ('it was a breeze' = it was very
easy). Both are common.

.تسا ناسآ یلیخ شماجنا هک یزیچ ،یمسرریغ تروص هب ؛کبس و میالم داب کی
.�دوب ناسآ یلیخ� یزاجم و �یهاگحبص میالم داب� یظفللا‌تحت :یلصا یانعم ود

She opened the window and felt the morning breeze on her face.

میسن و درک زاب ار هرجنپ �� .���� ��� �� ������ ������� ��� ���� ��� ������ ��� ������ ���
.درک سح شتروص یور ار یهاگحبص

The vocabulary test was a breeze — we had practised everything the week before.

.دوب ناسآ یلیخ تغل نومزآ �� .������ � ��� ���� ���������� ���

7 to linger
ندنام مزال زا رتشیب � ندرک گنرد

DEF

to stay somewhere or continue doing something longer than necessary, usually because you are
enjoying it

Lingering is the opposite of rushing — a beautiful word for the quality of slowing down and savouring a
moment.

.یرب‌یم تذل نآ زا نوچ ًالومعم ،مزال زا رتشیب یراک نداد همادا ای ییاج رد ندنام
.هظحل زا ندرب تذل و ندرک دنک تیفیک یارب ییابیز هملک � تسا ندرک هلجع فلاخم ندرک گنرد

She lingered over her morning coffee, listening to the birds outside.

هوهق اب �� .������� ����� ��� �� ��������� ,������ ������� ��� ���� �������� ���
.داد شوگ نوریب ناگدنرپ هب و درک گنرد شا‌یهاگحبص

Don't linger in bed too long, or the whole morning slips away.

گنرد باوختخر رد دایز یلیخ �� .���� ����� ������� ����� ��� �� ,���� ��� ��� �� ������ �����
.دور‌یم تتسد زا حبص مامت هنرگو نکن

8 to murmur
ندرک تبحص مارآ � ندرک همزمز

DEF

to speak or make a sound in a low, soft, gentle voice
Murmuring is quieter and gentler than whispering — it can be the sound of a person, water, or a crowd at a
distance. Perfect for calm morning English.

.ندرک دیلوت ییادص ای ندرک تبحص میالم و مرن ،مارآ ییادص اب
.تسا اوجن زا رت‌میالم و رت‌مارآ ندرک همزمز

She murmured good morning without fully opening her eyes.

ًالماک ار شنامشچ هکنیا نودب �� .���� ��� ������� ����� ������� ������� ���� �������� ���
.تفگ ریخب حبص مارآ ،دنک زاب

The stream murmured softly as he stood at the window.

وا هک یلاح رد درک‌یم همزمز مارآ رابیوج �� .������ ��� �� ����� �� �� ������ �������� ������ ���
.دوب هداتسیا هرجنپ رانک
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9 to emerge
ندش رهاظ � ندمآ نوریب

DEF

to come out from a place or situation, especially slowly and after a period inside
The word carries a sense of gradual appearance — you emerge from sleep, from a difficult time, from inside
a building. Full of possibility.

.ندوب نورد یتدم زا دعب و یمارآ هب صوصخ هب ،ندمآ نوریب یتیعقوم ای ییاج زا
.دنک‌یم لمح ار یجیردت روهظ سح هملک

She emerged from the bathroom feeling fresh and ready for the day.

یارب هدامآ و سفن‌هزات �� .��� ��� ��� ����� ��� ����� ������� �������� ��� ���� ������� ���
.دمآ نوریب مامح زا زور

He emerged slowly from a deep sleep, unsure for a moment of where he was.

.دمآ نوریب قیمع باوخ زا هتسهآ �� .����� ���� � ���� ������ ������� ��

10 to wander
نتفر هار نادرگرس � ندز مدق هسآ هسآ

DEF

to walk slowly and without a specific destination; to let your mind move without direction
Wandering is relaxed and unstructured — it can be physical (wander around campus) or mental (let your
mind wander). Both are restful.

.دنک تکرح تهج نودب نهذ نتشاذگ ؛نتفر هار صخشم دصقم نودب و یمارآ هب
.دشاب ینهذ ای یکیزیف دناوت‌یم � تسا راتخاس نودب و مارآ ندوب نادرگرس

On Sunday mornings she wanders around the market without any particular goal.

رازاب رد یصاخ فده نودب اه‌حبص هبنشکی �� .������ ��� ������ ������� ��� �������� ������ ��
.دنز‌یم مدق

Let your mind wander for a few minutes — sometimes the best ideas arrive that way.

.دنزب هسرپ هنادازآ تنهذ هقیقد دنچ راذگب �� .������� ��� � ��� ������ ���� ���� ���


