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Your English Toolbox

TRANSCRIPT · EPISODE 29

Calm English 100 Sentences Unstoppable

Line-by-line · English + ■■■■■

205 lines

Your English Toolbox

100 sentences to make your English unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش فقوت لباقریغ امش یسیلگنا هکنیا یارب هلمج 100

Welcome to your English toolbox, the Slow English Podcast, where we train your ears step

by step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار امش یاه‌شوگ ام هک ییاج ،دیدمآ شوخ مارآ یسیلگنا تسکداپ ،امش یسیلگنا رازبا هبعج هب
.میهد‌یم شزومآ هلحرم هب هلحرم

I am Peter, and today we're going to reinforce the clear method from our previous episode,

Become Truly Unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�دیوش فقوت لباقریغ ًاعقاو� ،نام‌یلبق تمسق زا ار حضاو شور میهاوخ‌یم زورما و متسه رتیپ نم
.مینک تیوقت

If you have not listened to that episode yet, I strongly recommend it, because this shadowing

session is built directly on those ideas.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رب ًامیقتسم ینز‌هیاس هسلج نیا اریز ،منک‌یم هیصوت تدش هب ،دیا‌هدینشن ار تمسق نآ زونه رگا
.تسا هدش هتخاس اه‌هدیا نآ ساسا

Today we will turn the clear method into 100 practical sentences for your daily
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ لیدبت امش هنازور نیرمت یارب یلمع هلمج 100 هب ار حضاو شور زورما

shadowing practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینز‌هیاس نیرمت

We will move through the five steps, choose, lay the ground, engage, adapt, and reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوقت و یراگزاس ،ندش ریگرد ،یراذگ‌هیاپ ،باختنا :درک میهاوخ روبع هلحرم جنپ زا ام

Before each section, I will explain the phase very briefly, and then you will shadow 20

sentences that go deeper into that step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیهاوخ ینز‌هیاس ار هلمج 20 امش سپس و مهد‌یم حیضوت رصتخم روط هب ار هلحرم ،شخب ره زا لبق
.دزادرپ‌یم رت‌قیمع هلحرم نآ هب هک درک
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Take a calm breath, relax your shoulders, and get ready to make your English truly

unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لباقریغ ًاعقاو ار دوخ یسیلگنا ات دیوش هدامآ و دینک اهر ار دوخ یاه‌هناش ،دیشکب مارآ سفن کی
.دینک فقوت

See.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینیبب

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

.دینک باختنا

Finish lines.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نایاپ طخ

See.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینیبب

Choose your finish line.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باختنا ار دوخ نایاپ طخ

A finish line is a short, specific scene where you want to use English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یگدنز نات‌یسیلگنا زا دیهاوخ‌یم هک تسا صاخ و هاتوک هنحص کی نایاپ طخ

Instead
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاج هب

of saying, I want to be fluent, you say I want to order coffee without freezing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هکنیا نودب مهد شرافس هوهق مهاوخ‌یم دییوگب ،منک تبحص ناور مهاوخ‌یم ،دییوگب هکنیا یاج هب
.منزب خی

When your goal is big, your brain has nothing to grab.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درادن ندز گنچ یارب یزیچ امش زغم ،تسا گرزب امش فده یتقو

When your goal is a scene, your brain knows what to rehearse.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک نیرمت ار یزیچ هچ دناد‌یم امش زغم ،تسا هنحص کی امش فده یتقو

Athletes do not train for fitness someday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یمن نیرمت یزور کی مادنا بسانت یارب ناراکشزرو
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They train for a five-kilometer race next month.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دناوت‌یم امش یسیلگنا �5 .دننک‌یم نیرمت هدنیآ هام رد یرتمولیک جنپ هقباسم کی یارب اهنآ
.دشاب امش یدعب هسلج رد موز یا‌هقیقد‌کی یفرعم کی

Your English 5K could be a one-minute Zoom introduction in your next meeting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Another finish line could be asking one clear question at a conference.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب سنارفنک کی رد حضاو لاوس کی ندیسرپ دناوت‌یم رگید نایاپ طخ کی

might choose a social finish line, like chatting for two minutes at a barbecue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ویکبراب کی رد هقیقد ود تدم هب ندز پگ دننام ،دینک باختنا یعامتجا نایاپ طخ کی امش دیاش

Micro finish lines count too, such as asking the bus driver what time you arrive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسر‌یم یتعاس هچ هک سوبوتا هدننار زا ندیسرپ دننام ،دنوش‌یم باسح مه ورکیم نایاپ طوطخ

When you name the scene, your study stops being random.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یمن یفداصت رگید امش هعلاطم ،دیرب‌یم مان ار هنحص یتقو

Each practice session becomes rehearsal for that exact moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لیدبت صاخ هظحل نآ یارب ینیرمت هب نیرمت هسلج ره

Your brain loves closure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نایاپ قشاع امش زغم

It wants to finish what it started.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسرب نایاپ هب هدرک عورش هک ار هچنآ دهاوخ‌یم

Writing your finish line in one sentence makes it real.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یعقاو ار نآ هلمج کی رد دوخ نایاپ طخ نتشون

Include the day, the place, and the action you want to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لماش ار دیهد ماجنا دیهاوخ‌یم هک یلمع و ناکم ،زور

perform.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا

For example, Monday 9am, stand-up meeting, one-minute status update in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نابز هب یا‌هقیقد‌کی تیعضو یناسرزور‌هب ،هداتسیا هسلج ،حبص 9 تعاس هبنشود ،لاثم یارب
.یسیلگنا
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A finish line is not live abroad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین روشک زا جراخ رد یگدنز نایاپ طخ

It is one concrete checkpoint where you can prove progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تباث ار دوخ تفرشیپ نآ رد دیناوت‌یم هک تسا صخشم لرتنک هطقن کی نیا

When you stack many small finish lines, fluency becomes the side effect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لیدبت یبناج رثا هب یناور ،دینیچ‌یم مه رانک ار یدایز کچوک نایاپ طوطخ یتقو

You do not need a perfect future.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن زاین لماک یا‌هدنیآ هب امش

You need the next clear scene.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد زاین یدعب حضاو هنحص هب امش

Choosing a finish line gives you direction, not pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راشف هن ،دهد‌یم تهج امش هب نایاپ طخ کی باختنا

When you feel lost, you simply look back at the finish line you chose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هاگن دیا‌هدرک باختنا هک ینایاپ طخ هب یگداس هب ،دینک‌یم یگتشگ‌مگ ساسحا یتقو

Unstoppable learners always
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هشیمه فقوت لباقریغ ناگدنریگدای

know which scene they are training for.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم نیرمت هنحص مادک یارب دنناد‌یم

Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمأت

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

.باختنا

Direction beats intensity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هبلغ تدش رب یریگ‌تهج

Once you know the scene, every minute of practice has a purpose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یفده نیرمت هقیقد ره ،دیناد‌یم ار هنحص یتقو
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Lay the ground.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراذگ‌هیاپ

Friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کاکطصا

Environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.طیحم

Compass block.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امن‌بطق کولب

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

.یراذگ‌هیاپ

Most learners think they lack motivation, but they actually suffer from friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنرب‌یم جنر کاکطصا زا عقاو رد اما ،دنرادن هزیگنا هک دننک‌یم رکف ناگدنریگدای رتشیب

Friction is every little obstacle that makes it hard to start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تخس ار عورش هک تسا یکچوک عنام ره کاکطصا

Spending 10 minutes choosing a YouTube video is friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کاکطصا بویتوی ویدیو کی باختنا یارب هقیقد 10 فرص

Looking for your headphones.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امش یاه‌نوفده یوجتسج

Instead of speaking is friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کاکطصا ندرک تبحص یاج هب

Telling yourself I
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نم� ،دییوگ‌یم ناتدوخ هب

will start when I know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�منک‌یم عورش منادب یتقو

More grammar is friction too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کاکطصا مه رمارگ رتشیب
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Laying the ground means removing this friction before it appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نآ زورب زا لبق کاکطصا نیا فذح یانعم هب یراذگ‌هیاپ

One simple move is to create one folder on your phone called English Sprint.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک داجیا �یسیلگنا تنیرپسا� مان هب دوخ یشوگ یور هشوپ کی هک تسا نیا هداس تکرح کی

Inside that folder, you keep your audio clip, your notes and your recording app.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد‌یم هگن ار دوخ طبض همانرب و اه‌تشاددای ،یتوص پیلک ،هشوپ نآ نورد

When you tap that folder, you instantly know what to do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک راک هچ دیناد‌یم هلصافالب ،دینک‌یم سمل ار هشوپ نآ یتقو

Another move is one notebook page titled Finish Line Scripts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا �نایاپ طخ یاه‌نتم� ناونع اب رتفد هحفص کی رگید تکرح کی

On that page, you write only the exact lines for your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هنحص قیقد طوطخ طقف ،هحفص نآ رد

chosen scene.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیون‌یم ار دوخ یباختنا

You do not hunt through 10 notebooks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرگ‌یمن رتفد 10 لابند هب امش

You open one page and start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم عورش و دینک‌یم زاب ار هحفص کی امش

The compass block is your 20 minute practice container.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش یا‌هقیقد 20 نیرمت فرظ امن‌بطق کولب

During a compass block, all decisions are already made.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش هتفرگ ًالبق تامیمصت مامت ،امن‌بطق کولب کی لوط رد

You shadow one short clip five times and record yourself once.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم طبض ناتدوخ زا راب کی و دینک‌یم ینز‌هیاس راب جنپ ار هاتوک پیلک کی

You read your five finish line lines.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناوخ‌یم ار دوخ نایاپ طخ جنپ امش
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Once slowly and once at natural speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یعیبط تعرس اب راب کی و یمارآ هب راب کی

At the end, you notice one improvement and write it down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم تشاددای ار نآ و دیوش‌یم هجوتم ار دوبهب کی ،نایاپ رد

Because the block is small and clear, your brain does not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش زغم ،تسا حضاو و کچوک کولب نوچ

resist it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن تمواقم نآ ربارب رد

When the runway is prepared, the plane can take off easily.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک زاورپ دناوت‌یم یتحار هب امیپاوه ،دشاب هدامآ دناب یتقو

Laying the ground makes practicing English feel automatic instead of heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینیگنس یاج هب دنک ندوب راکدوخ ساسحا یسیلگنا نیرمت دوش‌یم ثعاب یراذگ‌هیاپ

Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمأت

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

.یراذگ‌هیاپ

You don't need more willpower.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن زاین یرتشیب هدارا هب

You need less friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد زاین یرتمک کاکطصا هب

When your environment is ready, starting becomes the easiest part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم شخب نیرت‌ناسآ ندرک عورش ،تسا هدامآ امش طیحم یتقو

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

.ندش ریگرد

Shadowing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینز‌هیاس
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Finish Line Scripts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نایاپ طخ یاه‌نتم

Lucia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایسول

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

.ندش ریگرد

Engage is the step where you stop preparing and actually speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم تبحص ًاعقاو و دیشک‌یم تسد یزاس‌هدامآ زا امش هک تسا یا‌هلحرم ندش ریگرد

Like swimming.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.انش دننام

You only learn when you get into the water.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیورب بآ هب هک دیریگ‌یم دای ینامز طقف امش

Shadowing is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینز‌هیاس

one of the safest ways to engage your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش یادص ندرک ریگرد یارب اه‌هار نیرت‌نما زا یکی

You choose a 10 to 20 second native clip connected to your finish line.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم باختنا ار دوخ نایاپ طخ اب طبترم یا‌هیناث 20 ات 10 یموب پیلک کی امش

You listen and speak at the same time, copying rhythm and stress as best you can.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یپک ار سرتسا و متیر نکمم لکش نیرتهب هب و دینک‌یم تبحص و دیهد‌یم شوگ نامزمه امش
.دینک‌یم

At first, it feels strange.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یبیجع ساسحا ،ادتبا رد

But that strange feeling is your mouth learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش ناهد یریگدای ،بیجع ساسحا نآ اما
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Five.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.جنپ

Good repetitions are better than 50 distracted ones.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ترپ‌ساوح رارکت 50 زا رتهب بوخ رارکت

After shadowing, you speak your own finish line lines out loud.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییوگ‌یم دنلب یادص اب ار دوخ نایاپ طخ طوطخ ،ینز‌هیاس زا دعب

You are not memorizing random phrases.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن ظفح ار یفداصت تارابع امش

You are
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاح رد امش

rehearsing your real scene.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه دوخ یعقاو هنحص نیرمت

Lucia, the hotel worker, did this every morning with her phone scripts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد‌یم ماجنا ار راک نیا دوخ یشوگ یاه‌نتم اب حبص زور ره ،لته دنمراک ،ایسول

She practiced good morning, welcome to the hotel until it felt natural.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک نیرمت دوش یعیبط هک ینامز ات ار �لته هب دیدمآ شوخ ،ریخب حبص� وا

She also rehearsed, could you repeat that more slowly as her rescue question.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک نیرمت دوخ هدنهد‌تاجن لاوس ناونع هب ار �؟دینک رارکت رت‌مارآ ار نآ دیناوت‌یم� نینچمه وا

When the English call finally came, she did not search for perfect grammar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوبن لماک رمارگ لابند هب وا ،دمآ هرخالاب یسیلگنا سامت یتقو

She simply used the lines she had already put into her mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هدافتسا دوب هتشاذگ شناهد رد ًالبق هک یطوطخ زا یگداس هب وا

The call was not perfect, but she handled it from start to finish.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک تیریدم ار نآ اهتنا ات ادتبا زا وا اما ،دوبن لماک سامت

That
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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four minute victory changed how she saw herself in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رییغت یسیلگنا رد ار دوخ ندید هوحن یا‌هقیقد راهچ یزوریپ

Engage does not mean waiting until you feel ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ندش هدامآ یارب راظتنا یانعم هب ندش ریگرد

It means using what you have today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دیراد زورما هچنآ زا هدافتسا یانعم هب

Even a 30 second voice note is a form of engagement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یریگرد یعون زین یا‌هیناث 30 یتوص تشاددای کی یتح

Every time your voice leaves your mouth, you move one step closer to unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم رت‌کیدزن ندش فقوت لباقریغ هب مدق کی ،دوش‌یم جراخ امش ناهد زا امش یادص هک راب ره

Real confidence is built in these small imperfect actions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هتخاس صقان و کچوک تامادقا نیا رد یعقاو سفن هب دامتعا

Not in silent theory.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شوماخ هیرظن رد هن

Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمأت

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

.ندش ریگرد

You cannot think your way into fluency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسرب یناور هب ندرک رکف اب دیناوت‌یمن امش

You have to speak your way into
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسرب نآ هب ندرک تبحص اب دیاب امش

Action, even small action, is what turns knowledge into skill.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا

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

.یراگزاس
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If then plans, paraphrase, rescue lines, failure library, Ravi.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوار ،تسکش هناخباتک ،تاجن طوطخ ،زیارفاراپ ،اه‌همانرب سپس رگا

Adapt is the step where you stay flexible when reality does not follow the script.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینام‌یم ریذپ‌فاطعنا ،ویرانس زا تیعقاو یوریپ مدع ماگنه رد امش هک تسا یا‌هلحرم یراگزاس

Even with preparation, the room will be noisy or the question will surprise you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک ریگلفاغ ار امش لاوس ای دشاب ادص و رس رپ تسا نکمم قاتا ،یزاس‌هدامآ اب یتح

If then plans give your brain a safe path when something goes wrong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هابتشا یزیچ یتقو دنهد‌یم نما ریسم کی امش زغم هب اه‌همانرب سپس رگا

If I forget a word, then I paraphrase it with simpler language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم زیارفاراپ رت‌هداس نابز اب ار نآ ،منک شومارف ار یا‌هملک رگا

If I do not understand,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مدیمهفن رگا

then I ask, could you repeat that more slowly?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تاجن طخ کی زا سپ ،موش دمجنم رگا ؟دینک رارکت رت‌هتسهآ ار نآ دیناوت‌یم ایآ ،مسرپ‌یم سپ
.منک‌یم هدافتسا

If I freeze, then I use a rescue line.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Like let me say that more clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوگب رت‌حضاو ار نآ دیراذگب هکنیا لثم

Paraphrase and push means you keep the message alive with easier words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد‌یم هگن هدنز رت‌هداس تاملک اب ار مایپ امش هک تسانعم نیا هب راشف و زیارفاراپ

You can say good advice instead of recommendation and still be understood.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش هدیمهف زونه و �بوخ هرواشم� دییوگب �هیصوت� یاج هب دیناوت‌یم

You can say the place where I live instead of apartment and keep going.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد همادا و �منک‌یم یگدنز هک ییاج� دییوگب �نامتراپآ� یاج هب دیناوت‌یم

Rescue lines are small sentences that buy you time to breathe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب سفن ات دنهد‌یم نامز امش هب هک دنتسه یکچوک تالمج تاجن طوطخ
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Phrases, like another way to say
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نتفگ یارب یرگید شور لثم ییاه‌ترابع

it, is help you restart without shame.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک عورش هرابود یگدنمرش نودب دنک‌یم کمک امش هب ،نآ

A failure library turns bad moments into training data.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لیدبت یشزومآ یاه‌هداد هب ار دب تاظحل تسکش هناخباتک کی

After a difficult conversation, you write one or two lines about what happened.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیون‌یم داتفا قافتا هچنآ هرابرد طخ ود ای کی ،راوشد هملاکم کی زا دعب

You add the solution you want to try next time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هفاضا ار دینک ناحتما دعب هعفد دیهاوخ‌یم هک یلح‌هار

Over time, this notebook becomes your personal survival manual.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لیدبت امش یصخش یاقب یامنهار هب هچرتفد نیا ،نامز تشذگ اب

Ravi, the engineer, used Adapt when his mind went blank in a meeting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش یلاخ هسلج کی رد شنهذ یتقو درک هدافتسا یراگزاس زا ،سدنهم ،یوار

He could not remember the complex technical word, so he chose a simpler phrase.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک باختنا رت‌هداس ترابع کی سپ ،دروایب دای هب ار هدیچیپ ینف هملک تسناوت‌یمن وا

He bridged with another way
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یرگید شور اب وا

to say it is and finished his idea.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک مامت ار شا‌هدیا و دز لپ نآ نتفگ یارب

The English was not perfect, but the message arrived and the meeting continued.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفای همادا هسلج و دیسر مایپ اما ،دوبن لماک یسیلگنا

Adaptation is what makes you unstoppable when things are messy, not just when they are

easy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو طقف هن ،تسا هتفشآ عاضوا یتقو دنک‌یم فقوت لباقریغ ار امش هک تسا یزیچ یراگزاس
.تسا ناسآ
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Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمأت

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

.یراگزاس

Your power is not in speaking perfectly, but in always finding a way forward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ولج هب هار کی یگشیمه ندرک ادیپ رد هکلب ،تسین لماک ندرک تبحص رد امش تردق

When your brain knows there is a safe exit, panic loses its power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم تسد زا ار شتردق تشحو ،دراد دوجو نما یجورخ کی هک دناد‌یم امش زغم یتقو

Reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوقت

Crew.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هورگ

Scoreboard.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زایتما ولبات

Celebration.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نشج

Two-minute rule.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هقیقد ود نوناق

Anchors.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اهرگنل

Identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوه

Reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوقت

Reinforce is the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیوقت
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step that turns one good day into a lasting habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لیدبت راگدنام تداع کی هب ار بوخ زور کی هک تسا یا‌هلحرم

A crew is one person or small group that practices with you regularly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نیرمت امش اب مظنم روط هب هک تسا یکچوک هورگ ای رفن کی هورگ

Two short sessions a week with your crew can double your accountability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک ربارب ود ار امش یریذپ‌تیلوئسم دناوت‌یم امش هورگ اب هتفه رد هاتوک هسلج ود

A scoreboard is a simple way to see your consistency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش تابث ندید یارب هداس هار کی زایتما ولبات

You can mark an X on a calendar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینزب تمالع میوقت رد � کی دیناوت‌یم

Every time you complete a compass block.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم لماک امن‌بطق کولب کی هک راب ره

Over time, those marks tell the story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تیاور ار ناتساد اه‌هناشن نآ ،نامز تشذگ اب

I show up for my English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه رضاح دوخ یسیلگنا یارب نم

Celebration sends a reward signal to your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب شاداپ لانگیس کی نشج

brain after practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتسرف‌یم نیرمت زا دعب امش زغم

Your celebration can be a coffee, a walk or a short message to a friend.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب تسود کی هب هاتوک مایپ کی ای یور‌هدایپ کی ،هوهق کی دناوت‌یم امش نشج

These tiny rewards teach your brain that English is worth the effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد ار شالت شزرا یسیلگنا هک دنهد‌یم دای امش زغم هب کچوک یاه‌شاداپ نیا

The two-minute rule protects your identity on difficult days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تظفاحم تخس یاهزور رد ار امش تیوه یا‌هقیقد ود نوناق
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On low energy days, you promise to shadow for just two minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ینز‌هیاس هقیقد ود طقف دیهد‌یم لوق ناتدوخ هب ،مک یژرنا اب یاهزور رد

Most of the time, once you start, you naturally continue longer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم همادا رتشیب یعیبط روط هب ،دینک‌یم عورش یتقو ،تاقوا رتشیب

Even if you stop after two minutes, you keep the habit alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد‌یم هگن هدنز ار تداع ،دیوش فقوتم هقیقد ود زا دعب رگا یتح

Anchors.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اهرگنل

Connect English practice to moments
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتاظحل هب ار یسیلگنا نیرمت

in your daily routine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لصتم نات‌هنازور نیتور رد

You might shadow while making coffee or review your lines before opening your laptop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رورم ار دوخ طوطخ پات‌پل ندرک زاب زا لبق ای دینک ینز‌هیاس هوهق ندرک تسرد ماگنه تسا نکمم
.دینک

Anchors reduce the willpower needed to begin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم شهاک ار عورش یارب مزال هدارا اهرگنل

Reinforcement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوقت

Slowly changes your identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ار امش تیوه یمارآ هب

From I am trying to learn English to I practice English every day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�منک‌یم نیرمت یسیلگنا زور ره نم� هب �متسه یسیلگنا یریگدای یارب شالت لاح رد نم� زا

When your identity changes, missing practice feels strange.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم یبیجع ساسحا نیرمت نداد تسد زا ،دنک‌یم رییغت امش تیوه یتقو

Unstoppable learners rely on systems, not on motivation alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هزیگنا هب طقف هن ،دننک‌یم هیکت اه‌متسیس هب فقوت لباقریغ ناگدنریگدای
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Reinforcing these systems is how your English becomes stronger year after year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌یوق لاس هب لاس امش یسیلگنا هک تسا یشور اه‌متسیس نیا تیوقت

Reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمأت

Reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیوقت

Motivation rises and falls, but systems
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌متسیس اما ،دور‌یم نییاپ و الاب هزیگنا

stay.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننام‌یم

When you reinforce the system, progress becomes almost inevitable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم ریذپان‌بانتجا ًابیرقت تفرشیپ ،دینک‌یم تیوقت ار متسیس امش یتقو

Final conclusion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ییاهن یریگ‌هجیتن

Peter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رتیپ

Today you use the clear method as a shadowing workout.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هدافتسا ینز‌هیاس نیرمت کی ناونع هب حضاو شور زا امش زورما

Choose, lay the ground, engage, adapt and reinforce.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تیوقت و دیوش راگزاس ،دیوش ریگرد ،دینک یزیر‌هیاپ ،دینک باختنا

These 100 sentences are not theory.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین هیرظن هلمج ۱۰۰ نیا

They are a daily script to make your English unstoppable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه امش یسیلگنا ندرک فقوت لباقریغ یارب هنازور نتم کی اهنآ
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Come back to this episode and shadow again whenever you start a new 14-day sprint or a

new finish line.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و دیدرگرب تمسق نیا هب ،دیدرک عورش دیدج نایاپ طخ کی ای دیدج هزور ۱۴ تنیرپسا کی هک نامز ره
.دینک ینز‌هیاس هرابود

If this session helped you, please leave a small comment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کچوک رظن کی ًافطل ،درک کمک امش هب هسلج نیا رگا

Your voice keeps
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش یادص

this project alive and growing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن دشر لاح رد و هدنز ار هژورپ نیا

I am Peter and I will see you in the next shadowing episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دید مهاوخ ینز‌هیاس یدعب تمسق رد ار امش و متسه رتیپ نم

One clear unstoppable sentence at a time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامز کی رد فقوت لباقریغ و حضاو هلمج کی


