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Your English Toolbox

VOCABULARY · EPISODE 11

Calm Morning English — Easy Shadowing to Start
Your Day

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

10 wordsYour English Toolbox

1 to wake up mindfully
ندرک عورش ار زور هناهاگآ � ندش رادیب یهاگآ‌نهذ اب

DEF

to begin the day with calm, intentional awareness rather than immediately rushing into activity
The opposite of jumping out of bed and grabbing your phone — waking up mindfully means pausing,
breathing, and noticing the morning.

.تیلاعف یارب یروف هلجع یاج هب دنمفده و مارآ یهاگآ اب زور عورش
.یشوگ نتفرگ و باوختخر زا ندیرپ فلاخم

She tries to wake up mindfully every morning: no alarm snooze, no phone, just breathing.

.دوش رادیب یهاگآ‌نهذ اب دنک‌یم یعس حبص ره �� .������� ����� ��������� �� ���� �� ����� ���

Waking up mindfully takes only two minutes but changes the tone of the entire day.

������ �� ��������� ����� ���� ��� ������� ��� ������� ��� ���� �� ��� ������ ���. ��
.دهد‌یم رییغت ار زور لک نحل اما دشک‌یم لوط هقیقد ود طقف یهاگآ‌نهذ اب ندش رادیب

2 to adjust to
هب ندرک تداع � اب ندش راگزاس

DEF

to become used to a new situation, environment, or condition over time
Adjusting is gradual — your eyes adjust to light, you adjust to a new schedule, to a new country. It implies
time and a process of change.

.ندرک تداع دیدج طیارش ای طیحم ،تیعقوم هب جیردت هب
.ینک‌یم تداع دیدج همانرب هب ،دننک‌یم تداع رون هب نامشچ � تسا یجیردت ندش راگزاس

Give your eyes a moment to adjust to the morning light before getting up.

رون هب ات هدب هظحل کی تنامشچ هب �� .����� ������� ��� �� ������ �� ������ � ���� ���� ����
.دننک تداع حبص

It took her two weeks to adjust to the early morning lectures.

هب ات دیشک لوط هتفه ود �� .�������� ������� ����� ��� �� ������ �� ����� ��� ��� ���� ��
.دنک تداع دوز حبص یاه‌سالک
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3 a rhythm
گنهآ � متیر

DEF

a regular pattern of sounds, movements, or events; the natural beat or flow of something
Rhythm applies to music, speech, walking, daily life — a key concept in language learning. Following the
rhythm of English is central to shadowing practice.

.یزیچ یعیبط نایرج ای نابرض ؛اهدادیور ای تاکرح ،اهادص زا مظنم یوگلا کی
.دراد دربراک هرمزور یگدنز و نتفر هار ،راتفگ ،یقیسوم رد متیر

Find the rhythm of the sentence and let your voice follow it naturally.

ار هلمج متیر �� .��������� �� ������ ����� ���� ��� ��� �������� ��� �� ������ ��� ����
.دنک لابند ار نآ یعیبط روط هب تیادص راذگب و نک ادیپ

Once you find your daily rhythm, everything from work to sleep becomes easier.

ادیپ ار تا‌هنازور متیر یتقو �� .������ ������� ���������� ,������ ����� ���� ���� ��� ����
.دوش‌یم رت‌ناسآ زیچ همه ینک

4 confidence
نانیمطا � سفن هب دامتعا

DEF

belief in your own ability; the feeling that you can do something well
Confidence in language learning is built through repetition and small successes — it grows, not given.
Speaking slowly and correctly builds more confidence than speaking fast and wrong.

.یهد ماجنا بوخ ار یراک یناوت‌یم هکنیا ساسحا ؛تدوخ ییاناوت هب رواب
.دوش‌یم هتخاس کچوک یاه‌تیقفوم و رارکت قیرط زا نابز یریگدای رد سفن هب دامتعا

Each time you shadow correctly, your confidence grows a little more.

تسرد هک راب ره �� .���� ������ � ����� ���������� ���� ,��������� ������ ��� ���� ����
.دنک‌یم دشر رتشیب یمک تسفن هب دامتعا ینک‌یم ینز‌هیاس

Real confidence comes from preparing well, not from pretending to know more than you do.

.دیآ‌یم بوخ ندش هدامآ زا یعقاو سفن هب دامتعا �� .���� ��������� ���� ����� ���������� ����

5 to tiptoe
ندز مدق مارآ � نتفر هار اپ کون اب

DEF

to walk very quietly on the tips of your toes to avoid making noise
A beautiful morning word — tiptoeing is the physical act of being considerate, of not disturbing others. Full of
gentleness.

.ینکن ادص ات نتفر هار اهاپ کون یور مارآ یلیخ
.تسا ندرک هظحالم یکیزیف لمع نتفر هار اپ کون اب � یهاگحبص یابیز هملک کی

He tiptoed past the sleeping children and quietly made himself a cup of tea.

.تشذگ هدیباوخ یاه‌هچب رانک زا اپ کون اب �� .�������� �������� ��� ���� ������� ��

She tiptoed downstairs in the dark, careful not to wake anyone.

.تفر نییاپ اه‌هلپ زا اپ کون اب یکیرات رد �� .���� ��� �� ���������� ������� ���
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6 to sip
ندیشون مارآ � ندیشون هعرج هعرج

DEF

to drink something very slowly, taking small amounts at a time
Sipping is deliberate and conscious — the opposite of gulping. You sip hot drinks, wine, or anything you
want to savour.

.یمک رادقم راب ره ،یزیچ ندیشون هتسهآ یلیخ
.ندیشون سفن کی فلاخم � تسا یدمع و هناهاگآ ندیشون هعرج هعرج

She sat by the window, slowly sipping her tea and watching the garden.

.دیشون ار شیاچ مارآ مارآ و تسشن هرجنپ رانک �� .��� ��� ������� ������ ,������ ��� �� ��� ���

Sip your morning coffee slowly — it will keep you warm longer and you'll enjoy it more.

.شونب مارآ مارآ ار تیهاگحبص هوهق �� .������ ������ ������� ���� ���

7 to settle into
اب نتفرگ وخ � رد نداتفا اج

DEF

to gradually become comfortable and established in a new routine, place, or situation
Settling in is a gradual process — you don't settle in overnight. It's the opposite of feeling unsettled or
anxious about something new.

.ندش رقتسم و تحار دیدج تیعقوم ای ناکم ،نیتور کی رد جیردت هب
.دتفا‌یمن قافتا هبش کی � تسا یجیردت دنیارف کی نداتفا اج

After two weeks, she began to settle into her new morning routine.

عورش هتفه ود زا دعب �� .������� ������� ��� ��� ���� ������ �� ����� ��� ,����� ��� �����
.دتفیب اج شدیدج یهاگحبص نیتور اب درک

Give yourself time to settle into the pace of the shadowing practice.

هدب تقو تدوخ هب �� .�������� ��������� ��� �� ���� ��� ���� ������ �� ���� �������� ����
.یتفیب اج ینز‌هیاس نیرمت متیر اب ات

8 to flow
ندوب ناور � ندش یراج

DEF

to move smoothly and continuously, without interruption or effort; to come naturally
Flow in language means the words come without struggling. A key concept in fluency — you aim for flow,
not perfection.

.ندمآ یعیبط روط هب ؛شالت ای هفقو نودب ،ندرک تکرح هتسویپ و یمارآ هب
.دنیآ‌یم شالت نودب تاملک ینعی نابز رد نایرج

Once you relax, the English starts to flow more naturally.

یسیلگنا یوش‌یم مارآ یتقو �� .��������� ���� ���� �� ������ ������� ��� ,����� ��� ����
.دوش یراج رت‌یعیبط روط هب دنک‌یم عورش

Let the words flow without stopping to correct yourself.

نودب دنوش یراج تاملک راذگب �� .�������� ������� �� �������� ������� ���� ����� ��� ���
.یوش فقوتم تدوخ حیحصت یارب هکنیا
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9 to inhale
لخاد هب ندیشک سفن � ندرک مد

DEF

to breathe in; to draw air into your lungs
Paired naturally with exhale — inhale is the energising half of the breath, bringing oxygen in. Key in
mindfulness and speaking practice.

.اه‌هیر هب اوه ندیشک ؛لخاد هب ندیشک سفن
.تسا سفنت یژرنارپ همین مد � دوش‌یم تفج مدزاب اب یعیبط روط هب

Inhale deeply through your nose before you begin speaking.

زا ًاقیمع تبحص عورش زا لبق �� .�������� ����� ��� ������ ���� ���� ������� ������ ������
.شکب سفن تا‌ینیب

She inhaled the fresh morning air and felt instantly more awake.

ار یهاگحبص هزات یاوه �� .����� ���� ��������� ���� ��� ��� ������� ����� ��� ������� ���
.درک ساسحا رترادیب ًاروف و دیشک لخاد هب

10 to ease into something
ندمآ رانک یزیچ اب جیردت‌هب � ندش یزیچ دراو مارآ مارآ

DEF

to begin something gradually and without rushing, allowing yourself to adjust comfortably
Ease into suggests a gentle, deliberate entry — the opposite of jumping in. Essential for learners who feel
anxious about speaking: you ease into conversation rather than diving in and panicking.

.دییایب رانک نآ اب تحار دهد‌یم هزاجا امش هب هک ،هلجع نودب و جیردت‌هب یزیچ هب ندرک عورش
.یزیچ لخاد هب یناهگان ندیرپ ضیقن � دهد‌یم ناشن ار یدمع و مارآ دورو کی

Don't try to speak perfectly from day one — ease into it, one sentence at a time.

زا �� .���� � �� �������� ��� ,�� ���� ���� � ��� ��� ���� ��������� ����� �� ��� �����
.نامز کی رد هلمج کی ،دیوش دراو مارآ مارآ � دینک تبحص لماک دینکن یعس لوا زور نامه

Peter eases into the morning by stretching slowly before he gets out of bed.

اب رتیپ �� .��� �� ��� ���� �� ������ ������ ���������� �� ������� ��� ���� ����� �����
.دوش‌یم حبص دراو هتسهآ ،ندش دنلب زا لبق شندب مارآ ندیشک


