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219 linesYour English Toolbox

Stop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Detente.

Don’t open your grammar book yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No abras tu libro de gramática todavía.

If you understand English but your mouth freezes when it’s your turn to talk, this is for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si entiendes inglés pero tu boca se congela cuando es tu turno de hablar, esto es para ti.

Today you’ll learn how to train your mouth and your brain—like athletes train their bodies—so

you can finally speak with calm, clarity, and confidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hoy aprenderás cómo entrenar tu boca y tu cerebro—como los atletas entrenan sus
cuerpos—para que finalmente puedas hablar con calma, claridad y confianza.

You don’t need perfect grammar to start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No necesitas una gramática perfecta para empezar.

You need motion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Necesitas movimiento.

Small, daily motion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Movimiento pequeño y diario.

By the end of this episode, you’ll have simple tools you can use at home, at work, and on the

bus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Al final de este episodio, tendrás herramientas simples que puedes usar en casa, en el
trabajo y en el autobús.

No stress, no drama—just steady progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sin estrés, sin drama—solo progreso constante.
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So why do so many learners read and listen well, but struggle to speak?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Entonces, ¿por qué tantos estudiantes leen y escuchan bien, pero luchan para hablar?

Because speaking is physical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Porque hablar es físico.

Your mouth has habits from your first language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu boca tiene hábitos de tu primer idioma.

English asks your lips, tongue, and jaw to move in new ways.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El inglés pide a tus labios, lengua y mandíbula que se muevan de nuevas maneras.

The brain knows the idea, but the mouth hasn’t rehearsed the moves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El cerebro conoce la idea, pero la boca no ha ensayado los movimientos.

That’s not a problem of intelligence; it’s a lack of reps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eso no es un problema de inteligencia; es una falta de repeticiones.

Like sport: no one lifts once and expects strong muscles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Como en el deporte: nadie levanta pesas una vez y espera tener músculos fuertes.

We need smart, regular training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Necesitamos un entrenamiento inteligente y regular.

Let’s make the training practical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hagamos que el entrenamiento sea práctico.

Think of your daily English like a short workout: a quick warm-up, a few focused drills, and a

cool-down where you reflect and relax.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Piensa en tu inglés diario como un breve entrenamiento: un calentamiento rápido, algunos
ejercicios enfocados y un enfriamiento donde reflexionas y te relajas.

Keep it light, consistent, and varied so you don’t burn out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Manténlo ligero, consistente y variado para que no te agotes.

First, shadowing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Primero, el shadowing.
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Pick a short audio or video you enjoy—a movie line, a podcast clip, a news sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Escoge un audio o video corto que disfrutes—una línea de película, un clip de podcast, una
frase de noticias.

Play a few seconds, and repeat the words almost at the same time, matching rhythm, stress,

and intonation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Reproduce unos segundos y repite las palabras casi al mismo tiempo, igualando ritmo,
acento e intonación.

You’re not copying just the words; you’re copying the music of the words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No solo estás copiando las palabras; estás copiando la música de las palabras.

Start simple, then add variety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Empieza simple, luego añade variedad.

Don’t only shadow “Hello, how are you?” Try different situations: “I’ll have the chicken salad,

please.” “Boarding begins at Gate B-12.” “Could you clarify the deadline?” “That view is

unbelievable!” “Turn left at the traffic light.” “Let’s split the bill.” “I appreciate your help today.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No solo hagas shadowing de "Hola, ¿cómo estás?" Prueba diferentes situaciones: "Voy a
pedir la ensalada de pollo, por favor." "El embarque comienza en la puerta B-12." "¿Podrías
aclarar la fecha límite?" "¡Esa vista es increíble!" "Gira a la izquierda en el semáforo."
"Dividamos la cuenta." "Aprecio tu ayuda hoy."

Notice how each line pushes your mouth in a new direction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nota cómo cada línea empuja tu boca en una nueva dirección.

Some are quick and bouncy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Algunas son rápidas y saltarinas.

Others are long and smooth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Otras son largas y suaves.

That variety builds agility.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Esa variedad construye agilidad.

If a line feels hard, break it into chunks. “I’ll have // the chicken salad, please.” Then put it

back together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si una línea se siente difícil, divídela en partes.
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If you miss a word, don’t stop; keep the rhythm and jump back in.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

"Voy a pedir // la ensalada de pollo, por favor." Luego vuelve a unirla.

This trains your mouth to stay flexible during real conversations when you don’t catch every

syllable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si te pierdes una palabra, no te detengas; mantén el ritmo y vuelve a entrar.

Now add a tiny daily phrase routine—your warm-up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ahora añade una pequeña rutina diaria de frases—tu calentamiento.

Rotate through short, useful sentences so your mouth wakes up with different rhythms: “I’m

running late, but I’m on my way.” “I’ve got two meetings this morning.” “This coffee tastes

amazing.” “I’m looking forward to the weekend.” “Let’s keep it simple.” “That makes total

sense.” “Could you speak a little slower?” “I’ll handle it after lunch.” “Thanks for your

patience.” “I’ll take the bus today.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Rota a través de oraciones cortas y útiles para que tu boca despierte con diferentes ritmos:
"Voy tarde, pero estoy en camino." "Tengo dos reuniones esta mañana." "Este café sabe
increíble." "Estoy deseando que llegue el fin de semana." "Mantengámoslo simple." "Eso
tiene todo el sentido." "¿Podrías hablar un poco más despacio?" "Me encargaré de eso
después del almuerzo." "Gracias por tu paciencia." "Hoy tomaré el autobús."

Say them with feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Díselas con sentimiento.

Smile for “This coffee tastes amazing.” Lower your voice for “Could you speak a little slower?”

Emotion makes pronunciation more natural because your face and breath move in the right

direction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sonríe para "Este café sabe increíble." Baja tu voz para "¿Podrías hablar un poco más
despacio?" La emoción hace que la pronunciación sea más natural porque tu cara y tu
respiración se mueven en la dirección correcta.

Next, speak out loud even when you’re alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

A continuación, habla en voz alta incluso cuando estés solo.

It may feel silly at first, but it’s powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Puede parecer tonto al principio, pero es poderoso.
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Narrate your life in English as you go: “Okay, I’m shutting down the laptop.” “Where did I put

my keys?” “I’ll wash the dishes, then I’ll read for ten minutes.” “I’m stretching my legs; this

chair is not my friend.” “Hmm, I forgot to reply to that email.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Narra tu vida en inglés mientras avanzas: "Está bien, estoy apagando la computadora
portátil." "¿Dónde puse mis llaves?" "Voy a lavar los platos, luego leeré durante diez
minutos." "Estoy estirando las piernas; esta silla no es mi amiga." "Hmm, olvidé responder
ese correo.

I’ll do it now.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lo haré ahora."

You don’t need a partner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No necesitas un compañero.

You’re building fluency by connecting words to actions in real time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Estás construyendo fluidez al conectar palabras con acciones en tiempo real.

That connection—mouth, meaning, movement—teaches faster than silent study.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Esa conexión—boca, significado, movimiento—enseña más rápido que el estudio en
silencio.

Now, the mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ahora, la mente.

Many learners translate in their heads and get stuck.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Muchos estudiantes traducen en sus cabezas y se quedan atascados.

Switch to direct thinking in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cambia a pensar directamente en inglés.

Start tiny: label the world with single words. “Glass.” “Window.” “Rain.” “Hungry.” Then move

to mini-phrases. “It’s raining.” “I’m hungry.” “The meeting starts soon.” As your vocabulary

grows, your phrases grow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Comienza pequeño: etiqueta el mundo con palabras individuales.

The point is not big ideas; it’s speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El objetivo no son grandes ideas; es velocidad.

Direct thinking removes the extra step that slows your speech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Pensar directamente elimina el paso extra que ralentiza tu habla.
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A helpful trick is micro-monologues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Un truco útil son los micro-monólogos.

For thirty seconds, think in English about one small topic—your breakfast, your plan for the

afternoon, what you can see from the window.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Durante treinta segundos, piensa en inglés sobre un pequeño tema—tu desayuno, tu plan
para la tarde, lo que puedes ver desde la ventana.

Keep it light and simple: “Eggs and toast today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Manténlo ligero y simple: "Huevos y tostadas hoy.

Too much salt yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Demasiada sal ayer.

I’ll add fruit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Agregaré fruta.

Blueberries if we have them.” Your brain learns to supply words automatically without

jumping back to your first language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Arándanos si los tenemos." Tu cerebro aprende a proporcionar palabras automáticamente
sin volver a tu primer idioma.

Immersion is the background music of progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La inmersión es la música de fondo del progreso.

You don’t need to move abroad to surround yourself with English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No necesitas mudarte al extranjero para rodearte de inglés.

Curate your environment: Change your phone and apps to English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Curar tu entorno: Cambia tu teléfono y aplicaciones a inglés.

Follow a couple of news accounts designed for learners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sigue un par de cuentas de noticias diseñadas para estudiantes.

Watch short videos with English subtitles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mira videos cortos con subtítulos en inglés.

Listen to simple stories or interviews while cooking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Escucha historias o entrevistas simples mientras cocinas.
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Add a few English memes or comics to your feed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Agrega algunos memes o cómics en inglés a tu feed.

Read one short paragraph of news in the morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lee un párrafo corto de noticias por la mañana.

Make it enjoyable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hazlo agradable.

If you love travel, follow travel creators.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si amas viajar, sigue a creadores de viajes.

If you love tech, follow tech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si te encanta la tecnología, sigue a los de tecnología.

Joy keeps you consistent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La alegría te mantiene consistente.

Speaking of consistency, small daily sessions beat rare marathons.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hablando de consistencia, pequeñas sesiones diarias superan maratones raros.

Five honest minutes every day builds more skill than two hours once a month.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cinco minutos honestos cada día construyen más habilidad que dos horas una vez al mes.

Think of athletes: they show up, they do their drills, they rest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Piensa en los atletas: ellos se presentan, hacen sus ejercicios, descansan.

You can do the same.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tú puedes hacer lo mismo.

Use habit stacking—attach your English to something you already do. “After I make coffee, I

shadow two lines.” “When I sit on the bus, I do my phrase warm-up.” Keep the bar low so you

never break the chain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Usa la acumulación de hábitos—une tu inglés a algo que ya haces.

Let’s talk mindset, because technique is useless if fear blocks your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hablemos de mentalidad, porque la técnica es inútil si el miedo bloquea tu voz.
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Many learners wait for perfection before speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Muchos estudiantes esperan la perfección antes de hablar.

That day never comes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ese día nunca llega.

The courage to speak creates the skill to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El coraje para hablar crea la habilidad para hablar.

Mistakes are not danger; they’re data.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Los errores no son peligros; son datos.

They show you exactly what to practice next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Te muestran exactamente qué practicar a continuación.

When you feel nervous, simplify.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuando te sientas nervioso, simplifica.

Slow your pace, shorten your sentences, and breathe out before you start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Reduce tu ritmo, acorta tus oraciones y exhala antes de empezar.

Think like a runner: smooth is fast.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Piensa como un corredor: suave es rápido.

If you forget a word, paraphrase. “What’s the word… the thing you use to clean the floor?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si olvidas una palabra, parafrasea.

A mop.” If you don’t understand, guide the conversation: “Could you say that again?” “Do you

mean the delivery is Friday or Monday?” “Let me check I got that right.” These are

professional communication skills, not beginner crutches.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Un trapeador." Si no entiendes, guía la conversación: "¿Podrías repetir eso?" "¿Te refieres a
que la entrega es el viernes o el lunes?" "Déjame verificar que lo entendí bien." Estas son
habilidades de comunicación profesional, no muletas para principiantes.

About accent: your goal isn’t to delete your identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sobre el acento: tu objetivo no es borrar tu identidad.

Your goal is clear speech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu objetivo es una comunicación clara.
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Keep your melody natural and your sounds clear enough to be understood.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mantén tu melodía natural y tus sonidos lo suficientemente claros para ser entendidos.

That’s success.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ese es el éxito.

People want your ideas, your energy, your story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La gente quiere tus ideas, tu energía, tu historia.

A unique accent is part of that story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Un acento único es parte de esa historia.

Here’s a simple way to measure progress without perfectionism: track clarity, comfort, and

control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aquí hay una forma simple de medir el progreso sin perfeccionismo: rastrea claridad,
comodidad y control.

Clarity: do people understand you the first time?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Claridad: ¿te entienden las personas la primera vez?

Comfort: do you feel less tension in your face and shoulders when you speak?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Comodidad: ¿sientes menos tensión en tu cara y hombros cuando hablas?

Control: can you speed up, slow down, and emphasize key words when you want to?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Control: ¿puedes acelerar, desacelerar y enfatizar palabras clave cuando lo deseas?

If those three grow, your fluency is growing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si esos tres crecen, tu fluidez está creciendo.

Let’s put all the pieces together with a short daily plan—light, flexible, and realistic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Juntamos todas las piezas con un breve plan diario—ligero, flexible y realista.

One: Warm-up (one minute).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Uno: Calentamiento (un minuto).

Say three short phrases out loud with emotion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Di tres frases cortas en voz alta con emoción.
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Rotate them daily: everyday life, work, travel, social moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Rótalas diariamente: vida cotidiana, trabajo, viajes, momentos sociales.

For example: “Morning!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Por ejemplo: "¡Buenos días!

I slept terribly, but I’m alive.” “I’ll join the call at nine sharp.” “One ticket to the city center,

please.” “That movie was better than I expected.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Dormí terriblemente, pero estoy vivo." "Me uniré a la llamada a las nueve en punto." "Un
billete al centro de la ciudad, por favor." "Esa película fue mejor de lo que esperaba."

Two: Shadowing drill (two minutes).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Dos: Ejercicio de shadowing (dos minutos).

Play a quick clip you enjoy and echo it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Reproduce un clip rápido que disfrutes y repítelo.

Match the rhythm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Igualando el ritmo.

If it’s tough, chunk it, then reconnect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si es difícil, divídelo, luego reconéctalo.

Three: Self-talk (one to two minutes).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tres: Auto-charla (uno a dos minutos).

Narrate one tiny task you’re doing right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Narra una pequeña tarea que estás haciendo ahora mismo.

Keep it friendly and simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Manténlo amigable y simple.

Four: Mini-monologue (one minute).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuatro: Mini-monólogo (un minuto).

Think in English about something on your mind—weekend plan, lunch options, or the

weather.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Piensa en inglés sobre algo que te preocupa—plan del fin de semana, opciones de almuerzo
o el clima.
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No translation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sin traducción.

Five: Cool-down (thirty seconds).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cinco: Enfriamiento (treinta segundos).

Note one thing that felt easier than yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Anota una cosa que se sintió más fácil que ayer.

Smile at that win.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sonríe ante esa victoria.

Done.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Listo.

That tiny plan is enough to keep your mouth active and your brain engaged, even on busy

days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ese pequeño plan es suficiente para mantener tu boca activa y tu cerebro comprometido,
incluso en días ocupados.

On longer days, you can extend any part, but don’t let the routine become heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

En días más largos, puedes extender cualquier parte, pero no dejes que la rutina se vuelva
pesada.

Light + consistent beats heavy + rare.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ligero + consistente supera pesado + raro.

Let’s add more variety to keep your mouth flexible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Añadamos más variedad para mantener tu boca flexible.

Here are quick example lines across different contexts—use them in your warm-ups or

shadowing:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aquí hay líneas de ejemplo rápidas en diferentes contextos—úsalas en tus calentamientos o
shadowing:

Work and study: “Let’s align on the next steps.” “I’ll send the draft before lunch.” “Could you

share the file with me?” “I’m not sure yet, but here’s my initial idea.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Trabajo y estudio: "Alineémonos sobre los próximos pasos." "Enviaré el borrador antes del
almuerzo." "¿Podrías compartir el archivo conmigo?" "No estoy seguro aún, pero aquí está
mi idea inicial."
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Travel and logistics: “Is this seat taken?” “What time does the last train leave?” “I think we

missed our stop.” “Could you recommend a place to eat nearby?”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Viajes y logística: "¿Está ocupado este asiento?" "¿A qué hora sale el último tren?" "Creo
que nos perdimos nuestra parada." "¿Podrías recomendarme un lugar para comer cerca?"

Social and small talk: “That sounds like a plan.” “How do you know the host?” “I’m new here,

but I’m excited to meet people.” “Thanks for inviting me; I had a great time.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Social y charla casual: "Eso suena como un plan." "¿Cómo conoces al anfitrión?" "Soy nuevo
aquí, pero estoy emocionado de conocer gente." "Gracias por invitarme; lo pasé muy bien."

Feelings and opinions: “I’m a bit overwhelmed, so I’ll take a short break.” “I completely agree

with that.” “I’m not convinced—can we look at another option?” “This made my day.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sentimientos y opiniones: "Estoy un poco abrumado, así que tomaré un breve descanso."
"Estoy completamente de acuerdo con eso." "No estoy convencido—¿podemos ver otra
opción?" "Esto hizo mi día."

Daily life: “I’ll grab a quick snack.” “The air feels cooler today.” “I left my charger at home.” “I’ll

take the stairs.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vida diaria: "Voy a agarrar un bocadillo rápido." "El aire se siente más fresco hoy." "Dejé mi
cargador en casa." "Tomaré las escaleras."

Your mouth learns by doing new movements, not by repeating one line forever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu boca aprende haciendo nuevos movimientos, no repitiendo una línea para siempre.

Keep switching topics and rhythms so your speaking muscles stay agile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Sigue cambiando de temas y ritmos para que tus músculos del habla se mantengan ágiles.

Now, a common question: “What if I don’t understand everything I shadow?” Good

news—you don’t have to.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ahora, una pregunta común: "¿Qué pasa si no entiendo todo lo que hago shadowing?"
Buenas noticias—no tienes que hacerlo.

The goal is sound and rhythm training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El objetivo es el entrenamiento de sonido y ritmo.

Even professional athletes practice movements slowly or with assistance before they master

the full speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Incluso los atletas profesionales practican movimientos lentamente o con asistencia antes de
dominar la velocidad completa.
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Stay with the flow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mantente en el flujo.

If one sentence is too hard, shorten it or choose a similar, easier sentence with the same

rhythm, then return to the original later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si una oración es demasiado difícil, acórtala o elige una oración similar y más fácil con el
mismo ritmo, luego vuelve a la original más tarde.

Another question: “How do I avoid translating?” Build bridges with simple connectors that

keep you moving even when vocabulary is missing: “Basically…,” “So the point is…,” “In

other words…,” “For example…,” and simple structures like “It’s like…,” “It feels like…,” “It

looks like….” These connectors allow you to paraphrase and keep the conversation alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Otra pregunta: "¿Cómo evito traducir?" Construye puentes con conectores simples que te
mantengan en movimiento incluso cuando falte vocabulario: "Básicamente...", "Así que el
punto es...", "En otras palabras...", "Por ejemplo...", y estructuras simples como "Es como...",
"Se siente como...", "Se ve como...." Estos conectores te permiten parafrasear y mantener la
conversación viva.

They buy time while your brain searches for the exact word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Te dan tiempo mientras tu cerebro busca la palabra exacta.

You’ll also make faster progress if you listen for stress and melody.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

También avanzarás más rápido si escuchas el acento y la melodía.

English is a stress-timed language: content words carry the beat, and function words often

get reduced.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El inglés es un idioma de ritmo acentual: las palabras de contenido llevan el ritmo, y las
palabras funcionales a menudo se reducen.

Try it with “I’ll take the bus today.” You’ll likely tap the beat on “take,” “bus,” “today,” and slide

lightly over “I’ll” and “the.” When you shadow, exaggerate that music a little; it trains your ear

and guides your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Prueba con "Hoy tomaré el autobús." Probablemente marcarás el ritmo en "tomar,"
"autobús," "hoy," y deslizarás ligeramente sobre "yo" y "el." Cuando hagas shadowing,
exagera un poco esa música; entrena tu oído y guía tu boca.

Let’s revisit mindset with a truth that helps many learners: most people are kinder than your

inner critic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Volvamos a la mentalidad con una verdad que ayuda a muchos estudiantes: la mayoría de
las personas son más amables que tu crítico interno.
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The “spotlight effect” makes us think everyone notices our mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

El "efecto de foco" nos hace pensar que todos notan nuestros errores.

In reality, listeners are busy thinking about their own response.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

En realidad, los oyentes están ocupados pensando en su propia respuesta.

If you show patience, humor, and a willingness to communicate, people will meet you

halfway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si muestras paciencia, humor y disposición para comunicarte, las personas te recibirán a
mitad de camino.

Your calm will invite their calm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu calma invitará a su calma.

What about speed?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

¿Qué pasa con la velocidad?

Many learners rush because they think fast English equals good English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Muchos estudiantes se apresuran porque piensan que el inglés rápido equivale a un buen
inglés.

But clarity beats speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Pero la claridad supera a la velocidad.

Start at a comfortable pace, then add speed only where it stays clear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Comienza a un ritmo cómodo, luego añade velocidad solo donde se mantenga clara.

Think like a cyclist changing gears on a hill—control first, then power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Piensa como un ciclista cambiando de marcha en una colina—control primero, luego
potencia.

And remember the principle: your brain will follow your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Y recuerda el principio: tu cerebro seguirá a tu boca.

When you speak, you don’t just demonstrate what you know; you create what you know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuando hablas, no solo demuestras lo que sabes; creas lo que sabes.
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Production strengthens memory, builds automatic grammar, and tunes your pronunciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La producción fortalece la memoria, construye gramática automática y ajusta tu
pronunciación.

Reading and listening are food.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Leer y escuchar son alimento.

Speaking is training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hablar es entrenamiento.

Let’s walk through a tiny example to feel this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Vamos a recorrer un pequeño ejemplo para sentir esto.

Take the idea “ask for help at work.” Build three levels, each one small and manageable:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Toma la idea "pedir ayuda en el trabajo." Construye tres niveles, cada uno pequeño y
manejable:

Level 1: “Could you help me?” Level 2: “Could you help me with the budget file?” Level 3:

“Could you help me with the budget file?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Nivel 1: "¿Podrías ayudarme?" Nivel 2: "¿Podrías ayudarme con el archivo del
presupuesto?" Nivel 3: "¿Podrías ayudarme con el archivo del presupuesto?

I’m checking last quarter’s numbers, but I’m not sure about the exchange rate.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Estoy revisando los números del último trimestre, pero no estoy seguro sobre el tipo de
cambio."

Each level adds a small piece.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cada nivel añade una pequeña pieza.

You’re not trying to be Shakespeare; you’re aiming for clear, confident communication.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No estás tratando de ser Shakespeare; apuntas a una comunicación clara y confiada.

That is fluency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eso es fluidez.

If anxiety rises, reset your body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si la ansiedad aumenta, reinicia tu cuerpo.
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Exhale slowly, drop your shoulders, and plant your feet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Exhala lentamente, baja los hombros y planta los pies.

Then speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Luego habla.

Your voice rides on your breath; steady breath, steady voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu voz se sostiene sobre tu respiración; respiración constante, voz constante.

Tiny body habits produce big speaking results.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hábitos corporales pequeños producen grandes resultados al hablar.

Here’s a short checklist you can screenshot in your mind and review before any

conversation: • Breathe out. • Start simple. • Emphasize the key word in each sentence. •

Paraphrase if you forget a word. • Ask a clarifying question if needed. • Smile with your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aquí hay una breve lista de verificación que puedes visualizar en tu mente y revisar antes de
cualquier conversación: • Exhala. • Comienza simple. • Enfatiza la palabra clave en cada
oración. • Para frasea si olvidas una palabra. • Haz una pregunta aclaratoria si es necesario.
• Sonríe con tu voz.

Now, a few quick myths to release:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ahora, algunos mitos rápidos para liberar:

Myth: “If I keep quiet until I’m perfect, I’ll avoid bad habits.” Reality: silence is the fastest way

to freeze your progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mito: "Si me quedo en silencio hasta que sea perfecto, evitaré malos hábitos." Realidad: el
silencio es la forma más rápida de congelar tu progreso.

Practice builds the right habits when you choose clear models and repeat them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La práctica construye los hábitos correctos cuando eliges modelos claros y los repites.

Myth: “My accent must disappear.” Reality: clarity matters more than accent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mito: "Mi acento debe desaparecer." Realidad: la claridad importa más que el acento.

Aim for sounds that are easy to understand and a melody that fits English rhythm; the rest is

personal style.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Apunta a sonidos que sean fáciles de entender y una melodía que se ajuste al ritmo del
inglés; el resto es estilo personal.
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Myth: “I need long study sessions.” Reality: short, focused, daily sessions win.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mito: "Necesito largas sesiones de estudio." Realidad: sesiones cortas, enfocadas y diarias
ganan.

Consistency builds confidence; confidence builds speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La consistencia construye confianza; la confianza construye velocidad.

To make this easier, prepare a tiny personal phrase bank that fits your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Para facilitar esto, prepara un pequeño banco de frases personales que se ajusten a tu vida.

Keep twenty lines on your phone that you actually use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mantén veinte líneas en tu teléfono que realmente uses.

Mix contexts and moods.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mezcla contextos y estados de ánimo.

Here’s a starter set—edit freely:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aquí hay un conjunto inicial—edita libremente:

“I’ll take care of it.” “Can we push this to tomorrow?” “Thanks, that was really helpful.” “I didn’t

catch that—could you repeat it?” “Let me check and get back to you.” “I’m across town; I’ll be

there in twenty minutes.” “I’m fine with either option.” “Honestly, I need a break.” “That’s

exactly what I was thinking.” “Let’s circle back after lunch.” “I’ll book the tickets tonight.”

“Could you send me the details?” “I’m learning—thanks for your patience.” “That’s not ideal,

but we’ll figure it out.” “Quick question—do you have a minute?” “I’m excited about this.”

“Long day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

"Me encargaré de eso." "¿Podemos posponer esto para mañana?" "Gracias, eso fue
realmente útil." "No escuché eso—¿podrías repetirlo?" "Déjame verificar y volver contigo."
"Estoy al otro lado de la ciudad; llegaré en veinte minutos." "Estoy bien con cualquiera de las
opciones." "Honestamente, necesito un descanso." "Eso es exactamente lo que estaba
pensando." "Volvamos a hablar después del almuerzo." "Reservaré los boletos esta noche."
"¿Podrías enviarme los detalles?" "Estoy aprendiendo—gracias por tu paciencia." "Eso no es
ideal, pero lo resolveremos." "Pregunta rápida—¿tienes un minuto?" "Estoy emocionado por
esto." "Día largo.

I need fresh air.” “Great job on the presentation.” “I appreciate your honesty.” “Let’s keep

moving.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Necesito aire fresco." "Gran trabajo en la presentación." "Aprecio tu honestidad." "Sigamos
avanzando."

Rotate five lines per day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Rota cinco líneas por día.



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+ES · EP 15 yourenglishtoolbox.com · 18

Your English Toolbox

Speak them like you mean them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Diles como si realmente las sintieras.

Your mouth will remember the shapes; your brain will remember the paths.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu boca recordará las formas; tu cerebro recordará los caminos.

One more sport lesson: progress arrives in waves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Una lección más del deporte: el progreso llega en olas.

Athletes have plateaus, and so will you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Los atletas tienen mesetas, y tú también las tendrás.

A week where everything sounds clumsy does not mean you’re stuck; it means your brain is

reorganizing new patterns.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Una semana en la que todo suena torpe no significa que estés atascado; significa que tu
cerebro está reorganizando nuevos patrones.

Treat those weeks as active recovery.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Trata esas semanas como una recuperación activa.

Keep your routine short and kind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mantén tu rutina corta y amable.

Focus on clarity and breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Enfócate en la claridad y la respiración.

The next wave of improvement usually comes right after a patient stretch.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La próxima ola de mejora suele venir justo después de un estiramiento paciente.

If you like numbers, use simple metrics that reward consistency, not perfection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Si te gustan los números, usa métricas simples que recompensen la consistencia, no la
perfección.

Count minutes spoken aloud, not errors.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuenta los minutos hablados en voz alta, no los errores.

Count days in a row, not vocabulary size.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuenta los días consecutivos, no el tamaño del vocabulario.
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A tiny log on your notes app—“4 minutes self-talk, 2 minutes shadowing, felt calmer than

yesterday”—will keep your motivation warm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Un pequeño registro en tu aplicación de notas—"4 minutos de auto-charla, 2 minutos de
shadowing, me sentí más tranquilo que ayer"—mantendrá tu motivación caliente.

For extra variety, add lines from service situations you meet often: “Could I have this in a

medium, please?” “I’d like to return this; I have the receipt.” “Do you have anything without

nuts?” “Is tap water okay?” “Could you email me the confirmation?” “I’ll wait over there.” “It

should arrive by Thursday, right?”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Para más variedad, agrega líneas de situaciones de servicio que encuentres a menudo:
"¿Podría tener esto en un tamaño mediano, por favor?" "Me gustaría devolver esto; tengo el
recibo." "¿Tienes algo sin nueces?" "¿Está bien el agua del grifo?" "¿Podrías enviarme la
confirmación?" "Esperaré allí." "Debería llegar para el jueves, ¿verdad?"

And some universal repair phrases that save any conversation: “Sorry, my connection

dropped for a second.” “Let me rephrase that.” “What I meant was…” “Could you give me an

example?” “Take your time—I’m listening.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Y algunas frases universales de reparación que salvan cualquier conversación: "Lo siento,
mi conexión se cortó por un segundo." "Déjame reformular eso." "Lo que quise decir fue..."
"¿Podrías darme un ejemplo?" "Tómate tu tiempo—estoy escuchando."

Finally, celebrate small wins out loud. “Today I spoke slower and felt in control.” “I handled a

call without switching languages.” These moments matter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Finalmente, celebra pequeñas victorias en voz alta.

The voice you practice shapes the voice you bring to real life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

"Hoy hablé más despacio y me sentí en control." "Manejé una llamada sin cambiar de
idioma." Estos momentos importan.

As we head to the finish, let’s anchor the core message.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

A medida que nos acercamos al final, anclemos el mensaje central.

You don’t need permission to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No necesitas permiso para hablar.

You don’t need perfection to start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

No necesitas perfección para empezar.

You need motion, variety, and kindness toward yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Necesitas movimiento, variedad y amabilidad hacia ti mismo.
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Train your mouth with shadowing and short phrases.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Entrena tu boca con shadowing y frases cortas.

Train your mind to think in English directly, one small idea at a time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Entrena tu mente para pensar en inglés directamente, una pequeña idea a la vez.

Surround yourself with enjoyable English so your progress feels natural.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Rodéate de inglés agradable para que tu progreso se sienta natural.

Show up daily, even for five minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Aparece diariamente, incluso por cinco minutos.

And treat mistakes as friendly feedback.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Y trata los errores como retroalimentación amistosa.

Your voice matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Tu voz importa.

It carries your ideas, your humor, your story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lleva tus ideas, tu humor, tu historia.

Keep it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Mantenla.

Polish it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Púlela.

Use it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Úsala.

When you speak, the world hears you—and you hear a stronger version of yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Cuando hablas, el mundo te escucha—y tú escuchas una versión más fuerte de ti mismo.

Before we close, tell us one simple English phrase you’ll start repeating daily.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Antes de cerrar, cuéntanos una simple frase en inglés que comenzarás a repetir diariamente.

Write it in the comments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Escríbela en los comentarios.
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Share it so others can borrow it for their warm-ups.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Compártela para que otros puedan usarla en sus calentamientos.

And if this episode helped, pass it to a friend who needs a nudge to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Y si este episodio te ayudó, pásalo a un amigo que necesite un empujón para hablar.

Take this with you: action beats anxiety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Lleva esto contigo: la acción supera la ansiedad.

Repetition beats hesitation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

La repetición supera la vacilación.

And your brain will follow your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Y tu cerebro seguirá a tu boca.

This is Your English Toolbox—we’ll be here, cheering for every word you dare to say.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Esta es tu Caja de Herramientas de Inglés—estaremos aquí, animando cada palabra que te
atrevas a decir.


