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Welcome to Your English Toolbox,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا رازبا هبعج هب

your slow English podcast where we train your ears step-by-step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم شزومآ هلحرم هب هلحرم ار دوخ یاه‌شوگ نآ رد هک امش مارآ یسیلگنا تسکداپ

I'm Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه نیترام نم

And I'm Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه ایلوج نم و

Before we begin, I want to ask you for a small but very important favor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب هتشاد مهم رایسب اما کچوک تساوخرد کی امش زا مهاوخ‌یم ،مینک عورش هکنیا زا لبق

If you learn even one helpful idea today, please write a short comment after listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیونب هاتوک رظن کی نداد شوگ زا دعب ًافطل ،دیتفرگ دای دیفم هدیا کی یتح زورما رگا

Comments tell the platforms that our community is real and active.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاعف و یعقاو ام هعماج هک دنیوگ‌یم اه‌مرفتلپ هب تارظن

They help more learners find the podcast and help us continue creating new episodes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ات دننک‌یم کمک ام هب و دننک ادیپ ار تسکداپ ات دننک‌یم کمک یرتشیب ناگدنریگدای هب اهنآ
.میهد همادا دیدج یاه‌تمسق دیلوت

Thank you for supporting this show with your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،دینک‌یم تیامح همانرب نیا زا دوخ یادص اب هکنیا زا

Part One: The Opening Message.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیزاغآ مایپ :لوا تمسق
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Today, we explore an idea that sounds simple but is difficult to live.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا راوشد نآ ندرک یگدنز اما دسر‌یم هداس رظن هب هک مینک‌یم یسررب ار یا‌هدیا ،زورما

The need to stop is more important than your need to run.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌مهم امش ندیود هب زاین زا فقوت هب زاین

We live in a world that tells us to move faster and do more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد ماجنا رتشیب و مینک تکرح رت‌عیرس دیوگ‌یم ام هب هک مینک‌یم یگدنز ییایند رد ام

Learning to pause almost feels like breaking the rules.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب نیناوق نتسکش دننام ًابیرقت فقوت یریگدای

And yet slowing down changes everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ار زیچ همه ندش دنک ،لاح نیا اب و

It changes how you think, how you learn, and how you feel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم ساسحا هنوگچ و دیریگ‌یم دای هنوگچ ،دینک‌یم رکف هنوگچ هک دهد‌یم رییغت نیا

Part Two: The Illusion of Speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تعرس مهوت :مود تمسق

Many of us live with the feeling that we are behind, behind our goals and behind the people

around us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد هک یدارفا زا و دوخ فادها زا ،میتسه بقع نارگید زا هک مینک‌یم یگدنز یساسحا اب ام زا یرایسب
.دنتسه ام فارطا

That pressure makes us run even when we have no energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میودب ،میرادن یژرنا یتقو یتح دوش‌یم ثعاب راشف نیا

We jump from task to task and call it productivity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میمان‌یم یرو‌هرهب ار نآ و میرپ‌یم رگید راک هب راک کی زا ام

But what if running faster is not the solution?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دشابن لح‌هار رت‌عیرس ندیود رگا اما

What if real progress begins when you stop?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیوش فقوتم امش هک دوش زاغآ ینامز یعقاو تفرشیپ رگا



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 20 yourenglishtoolbox.com · 3

Your English Toolbox

The mind is like a lake.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هچایرد کی دننام نهذ

When the wind moves the surface, everything becomes cloudy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ردک زیچ همه ،دهد‌یم تکرح ار حطس داب یتقو

But when the wind stops, the water becomes still and clear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم فافش و مارآ بآ ،دوش‌یم فقوتم داب یتقو اما

The same happens inside us when we stop rushing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میشک‌یم تسد هلجع زا هک یتقو دتفا‌یم ام نورد رد قافتا نیمه

Stopping is not laziness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یلبنت فقوت

It is intentional stillness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یدمع نوکس نیا

It is the moment when you reconnect with what matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم رارقرب طابترا تسا مهم هچنآ اب هرابود هک تسا یا‌هظحل نیا

Part Three.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موس تمسق

Story One: Arianna Huffington.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نوتگنیفاه انایرآ :لوا ناتساد

Let's begin with a powerful real story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش دنمتردق و یعقاو ناتساد کی اب دییایب

Arianna Huffington believed success meant constant motion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا موادم تکرح یانعم هب تیقفوم هک دوب دقتعم نوتگنیفاه انایرآ

She worked almost 18 hours a day and slept very little.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیباوخ‌یم مک رایسب و درک‌یم راک زور رد تعاس 18 ًابیرقت وا

Until one morning, she collapsed at her desk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک طوقس شراک زیم رد ،حبص کی هکنیا ات
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She broke her cheekbone and woke up in a pool of blood.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش رادیب نوخ رختسا کی رد و تسکش ار شا‌هنوگ ناوختسا وا

That moment changed her life completely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رییغت ًالماک ار شا‌یگدنز هظحل نآ

She began asking a new question, "What is the point of running if the race destroys you?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟دنک دوبان ار وت هقباسم رگا تسیچ ندیود زا فده� ،درک دیدج لاوس کی ندیسرپ هب عورش وا

She started studying sleep, balance, and mindfulness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک یهاگآ‌نهذ و لداعت ،باوخ هعلاطم هب عورش وا

Later, she left the company she had built and created Thrive Global.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک سیسأت ار ������ ������ و درک کرت دوب هتخاس هک ار یتکرش وا ،ًادعب

And she became more effective and more creative than before, because real productivity

comes from presence, not pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راشف هن ،دوش‌یم یشان روضح زا یعقاو یرو‌هرهب اریز ،دش لبق زا رت‌قالخ و رترثؤم وا و

Part Four.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراهچ تمسق

Story
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناتساد

Two: Keanu Reeves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زویر ونایک :مود

The second story comes from actor Keanu Reeves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زویر ونایک رگیزاب زا مود ناتساد

He is known for being calm, humble, and kind, but he has lived through enormous personal

loss.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

روبع گرزب یصخش نادقف کی زا وا اما ،تسا هدش هتخانش شا‌ینابرهم و عضاوت ،شمارآ رطاخ هب وا
.تسا هدرک

He lost his closest friend, his partner, and even his child.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد تسد زا ار شدنزرف یتح و شکیرش ،شتسود نیرت‌کیدزن وا
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Instead of running from pain, he slowed down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش دنک وا ،درد زا رارف یاج هب

He lived quietly, reading in cafes and riding the subway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک رفس ورتم اب و درک هعلاطم اه‌هفاک رد ،درک یگدنز یمارآ هب وا

That quietness became his strength.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش لیدبت وا تردق هب شمارآ نیا

When someone asked how he stayed grounded, he gave a simple answer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد هداس خساپ کی وا ،تسا هدرک ظفح ار دوخ شمارآ هنوگچ دیسرپ وا زا یسک یتقو

"Sometimes simple things are the most difficult to achieve, simplicity, silence, and a smile."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی و توکس ،یگداس ،دنتسه یبایتسد یارب اهزیچ نیرت‌تخس هداس یاهزیچ تاقوا یهاگ�
�.دنخبل

Slowing down did not reduce his success.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دادن شهاک ار وا تیقفوم ندش دنک

It made him more respected, more admired, and more human.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک رت‌یناسنا و رت‌نیسحت دروم ،رت‌مرتحم ار وا

When he stopped chasing the world, the world came to him.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دمآ وا هب ایند ،دیشک تسد ایند ندرک لابند زا وا یتقو

Part Five: What Mindfulness Really Means.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهاگآ‌نهذ یعقاو یانعم :مجنپ تمسق

Many people imagine mindfulness as something complicated, but it is simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس نیا اما ،دننک‌یم روصت هدیچیپ یزیچ ار یهاگآ‌نهذ مدرم زا یرایسب

Mindfulness is the art of noticing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندرک هجوت رنه یهاگآ‌نهذ

Noticing your breath, your thoughts, your emotions, and your reactions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوخ یاه‌شنکاو و دوخ تاساسحا ،دوخ راکفا ،دوخ سفن هب هجوت
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Jon Kabat-Zinn defines it as paying attention on purpose in the present moment without

judgment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم فیرعت تواضق نودب لاح هظحل رد یدمع هجوت ناونع هب ار نآ نیز�تاباک ناج

That small pause creates space, and in that space, you find freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم ادیپ ار یدازآ ،اضف نآ رد و دنک‌یم داجیا ییاضف کچوک فقوت نآ

You realize you don't need to react automatically.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن راکدوخ شنکاو هب یزاین هک دیوش‌یم هجوتم امش

You don't need to push through exhaustion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن یگتسخ قیرط زا راشف هب یزاین

You can choose the next step instead of repeating old habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رارکت ار یمیدق تاداع هکنیا یاج هب دینک باختنا ار یدعب هلحرم دیناوت‌یم امش

Mindfulness transforms life from a race into a practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لیدبت نیرمت کی هب هقباسم کی زا ار یگدنز یهاگآ‌نهذ

Part Six: The Cost of Constant Running.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موادم ندیود هنیزه :مشش تمسق

Most of us are addicted to running mentally.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه داتعم ینهذ ندیود هب ام رتشیب

We run toward goals, deadlines, and pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میود‌یم راشف و اه‌تلهم ،فادها تمس هب ام

We believe slowing down means falling behind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندنام بقع یانعم هب ندش دنک هک میدقتعم ام

But when you never rest, your attention becomes scattered.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هدنکارپ امش هجوت ،دینک‌یمن تحارتسا زگره یتقو اما

You lose clarity, depth, and joy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم تسد زا ار یداش و قمع ،حوضو امش

Learning becomes mechanical instead of meaningful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یکیناکم ،ندش راد انعم یاج هب یریگدای
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It is like trying to fill a shaking glass with water; most of the water spills out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزیر‌یم بآ رتشیب ؛تسا بآ اب نازرل ناویل کی ندرک رپ یارب شالت دننام نیا

The same happens with knowledge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتفا‌یم شناد اب قافتا نیمه

Nothing stays when the mind is shaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نازرل نهذ یتقو دنام‌یمن یزیچ چیه

That is why stopping is essential.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یرورض فقوت هک تسا لیلد نیمه هب

Stopping is not failure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تسکش فقوت

Stopping is where understanding begins.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم زاغآ کرد هک تسا ییاج فقوت

Part 7:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:7 تمسق

Mindfulness and English Learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسیلگنا نابز یریگدای و یهاگآ‌نهذ

Now, let's connect this philosophy to English learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک طبترم یسیلگنا نابز یریگدای هب ار هفسلف نیا دییایب ،الاح

Many learners want fast results.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنریگب عیرس جیاتن دنهاوخ‌یم ناگدنریگدای زا یرایسب

But language learning is not a sprint; it is a long walk through a forest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لگنج کی رد ینالوط یور‌هدایپ کی نیا ؛تسین عیرس ندیود کی نابز یریگدای اما

If you run, you miss the details that matter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم تسد زا ار دنتسه مهم هک یتایئزج ،دیودب رگا

This is why we teach slow English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم شزومآ ار مارآ یسیلگنا ام لیلد نیمه هب
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Real fluency comes from mindful repetition.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یشان یهاگآ‌نهذ اب رارکت زا یعقاو طلست

When you slow down, your brain finally absorbs what you hear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم بذج دیونش‌یم هک ار هچنآ تیاهن رد امش زغم ،دیوش‌یم دنک یتقو

Mindfulness helps at every stage.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک هلحرم ره رد یهاگآ‌نهذ

When you listen, listen fully.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شوگ لماک روط هب ،دیهد‌یم شوگ یتقو

When you speak, notice your pronunciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هجوت دوخ ظفلت هب ،دینک‌یم تبحص یتقو

When you study vocabulary, feel the rhythm of the words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ساسحا ار تاملک متیر ،دینک‌یم هعلاطم ار ناگژاو یتقو

It is not about studying more; it is about studying with awareness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یهاگآ اب هعلاطم دروم رد نیا ؛تسین رتشیب هعلاطم دروم رد نیا

Part 8: Practical Mindful English Habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسیلگنا رد یهاگآ‌نهذ یلمع تاداع :8 تمسق

Here are simple ways to apply mindfulness to English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو یسیلگنا رد یهاگآ‌نهذ لامعا یارب یا‌هداس یاه‌هار اجنیا رد

Mindful listening means focusing on the sound of each word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هملک ره یادص رب زکرمت یانعم هب یهاگآ‌نهذ اب نداد شوگ

Notice pauses, tone, and emotion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هجوت ساسحا و نحل ،اه‌فقوت هب

Mindful speaking means taking a breath before you speak; say the sentence slowly and

clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب و یمارآ هب ار هلمج ؛تسا ندرک تبحص زا لبق سفن نتفرگ یانعم هب یهاگآ‌نهذ اب ندرک تبحص
.دییوگب حوضو
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Mindful reading means stopping after a paragraph;
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛تسا فارگاراپ کی زا دعب فقوت یانعم هب یهاگآ‌نهذ اب ندناوخ

let the meaning settle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتفیب اج ینعم دیهد هزاجا

Mindful writing means writing slowly and enjoying the process; feel your ideas turning into

language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌هدیا دینک ساسحا ؛تسا دنیآرف زا ندرب تذل و یمارآ هب نتشون یانعم هب یهاگآ‌نهذ اب نتشون
.دنوش‌یم لیدبت نابز هب امش

Part 9: Final Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ییاهن لمأت :9 تمسق

When we stop running, something magical appears; we start hearing life again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یگدنز ندینش هب عورش هرابود ام ؛دوش‌یم رهاظ ییوداج یزیچ ،میشک‌یم تسد ندیود زا یتقو
.مینک‌یم

Learning becomes lighter and more joyful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رتداش و رت‌کبس یریگدای

Thich Nhat Hanh said, "Smile, breathe, and go slowly."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.دیورب یمارآ هب و دیشکب سفن ،دینزب دنخبل� ،تفگ ناه تان کیت

That sentence contains everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد رب رد ار زیچ همه هلمج نآ

When you learn slowly, you understand deeply.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم کرد قیمع ،دیریگ‌یم دای مارآ یتقو

When you speak slowly, you connect honestly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم رارقرب طابترا هناقداص روط هب ،دینک‌یم تبحص مارآ یتقو

When you live slowly, you live more completely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یگدنز رت‌لماک روط هب ،دینک‌یم یگدنز مارآ یتقو

So take a breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب سفن کی سپ
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Your need to stop is more important than your need to run.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌مهم ندیود هب امش زاین زا فقوت هب امش زاین

If you enjoyed this episode, please write a short comment before you go.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیونب هاتوک رظن کی نتفر زا لبق ًافطل ،دیدرب تذل تمسق نیا زا رگا

Comments tell the platforms that our community is real and active.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاعف و یعقاو ام هعماج هک دنیوگ‌یم اه‌مرفتلپ هب تارظن

Your support helps us continue creating new mindful episodes every week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک دیلوت ار هاگآ‌نهذ و دیدج یاه‌تمسق هتفه ره ات دنک‌یم کمک ام هب امش تیامح

Tell us how slowing down has helped your English or what topic you want next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدعب دیهاوخ‌یم ار یعوضوم هچ ای هدرک کمک امش یسیلگنا هب ندش دنک هنوگچ هک دییوگب ام هب

Thank you for listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،دیداد شوگ هکنیا زا


