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TRANSCRIPT · EPISODE 49

The Obstacle Is the Way

Line-by-line · English + ■■■■■

483 lines

Your English Toolbox

Imagine you are standing in front of a giant mountain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هداتسیا گرزب هوک کی لباقم رد هک نک روصت

It is cold.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا درس اوه

It is dark.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کیرات

And you are terrified.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدیسرت وت و

You want to go home, but you cannot turn back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدرگرب یناوت‌یمن اما ،یورب هناخ هب یهاوخ‌یم

The path behind you is gone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدش دیدپان ،دوب ترس تشپ هک یهار

The only way is forward, but the mountain is blocking your path.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هتسب ار تهار یولج هوک اما ،تسا ولج ،هار اهنت

This is not just a story about a mountain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین هوک کی هرابرد ناتساد کی طقف نیا

This is a story about your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت یگدنز هرابرد یناتساد نیا

We all have mountains.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد ییاه‌هوک ام همه
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Maybe your mountain is a difficult boss who yells at you every
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم دایرف وت هب زور ره هک دشاب ریگ‌تخس سیئر کی وت هوک دیاش

day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب یلاخ یکناب باسح کی دیاش

Maybe it is a bank account that is empty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هتسکش بلق کی دیاش

Maybe it is a broken heart.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یورب الاب نآ زا یناوت‌یمن هک دسر‌یم رظن هب یراوید دننام هک دشاب یسیلگنا نابز دوخ دیاش ای

Or maybe it is the English language itself, which feels like a wall you cannot climb.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Most people, when they see the mountain, they freeze.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننز‌یم خی ،دننیب‌یم ار هوک یتقو مدرم رتشیب

They cry.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هیرگ

They wait for someone to save them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد ناشتاجن یسک ات دننام‌یم رظتنم

But there is a secret group of people who do not freeze.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننز‌یمن خی هک دنراد دوجو مدرم زا یفخم هورگ کی اما

They look at the mountain and they smile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننز‌یم دنخبل و دننک‌یم هاگن هوک هب اه‌نآ

Why?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Because they know something you don't know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یناد‌یمن وت هک دنناد‌یم یزیچ اه‌نآ نوچ ؟ارچ

They know
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنناد‌یم اه‌نآ
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that the mountain is not the problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین لکشم هوک هک

The mountain is the solution.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لح‌هار هوک

Welcome to your English toolbox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا نابز رازبا هبعج هب

I am Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه نیترام نم

And I am Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه ایلوج نم و

Today, we are going to give you the map to climb any mountain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم امش هب یهوک ره هب دوعص یارب یا‌هشقن ،زورما

We are exploring the incredible book The Obstacle is the Way by Ryan Holiday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین باتک هصالخ کی طقف نیا

This is not just a book summary.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

This is a training session for your character.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش تیصخش یارب یشزومآ هسلج کی نیا

By the end of this episode, you will learn how to turn your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تمسق نیا نایاپ ات

worst days into your best advantages.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لیدبت اه‌تیزم نیرتهب هب ار دوخ یاهزور نیرتدب هنوگچ هک تفرگ دیهاوخ دای

We are going to cover 50 powerful ideas, organized into three disciplines.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش میسقت هتشر هس هب هک داد میهاوخ ششوپ ار دنمتردق هدیا 50 ام

Perception, action, and will.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدارا و لمع ،کاردا
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Are you ready to change how you see the world?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک دوعص دییایب ؟دیهد رییغت ار ناهج ندید هوحن هک دیا‌هدامآ ایآ

Let's climb.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم فیرعت ام هک یناتساد ،کاردا هتشر :مود تمسق

Part Two The Discipline of Perception, The Story We Tell Julia, let's start with the first

discipline, perception.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش کاردا ،هتشر نیلوا اب دییایب ،ایلوج

This is the most important part because it happens in your head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتفا‌یم قافتا امش نهذ رد اریز تسا شخب نیرت‌مهم نیا

Ryan Holiday starts with a quote from the Roman Emperor Marcus Aurelius.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم عورش سویلروا سوکرام یمور روتارپما زا لوق لقن کی اب یدیلاه نایار

Marcus said, The impediment
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عنام� ،تفگ سوکرام

to action advances action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم شیپ ار لمع ،لمع رد

What stands in the way becomes the way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم امعم رظن هب نیا �.دوش‌یم هار دوخ ،تسا هار رد هچنآ

This sounds like a riddle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب امعم کی لثم نیا

It does.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تسرد

But the meaning is simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس نآ ینعم اما

An obstacle is not a stop sign.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین فقوت تمالع عنام کی

It is a directional arrow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا راد‌تهج شلف کی
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It tells you where you need to go next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یورب اجک هب دیاب هک دیوگ‌یم وت هب

But to see this arrow, you need objectivity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد زاین تینیع هب ،شلف نیا ندید یارب اما

This is our first major concept.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام یلصا موهفم نیلوا نیا

Objectivity means seeing things exactly as they are, not as you fear them to be.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسرت‌یم اه‌نآ زا هک روطنآ هن ،دنتسه هک روطنامه ًاقیقد اهزیچ ندید یانعم هب تینیع

Martin, let's give a real-life example.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینزب یعقاو لاثم کی دییایب ،نیترام

Okay, imagine you send an important email to a client.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم لاسرا یرتشم کی هب مهم لیمیا کی هک نک روصت ،بوخ

And they do not reply.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یمن خساپ اه‌نآ و

One day passes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درذگ‌یم زور کی

Two days pass.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

What happens in your brain, Julia?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درذگ‌یم زور ود

Oh, my brain goes crazy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هناوید مزغم ،هوا ؟ایلوج ،دتفا‌یم یقافتا هچ وت زغم رد

I start thinking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک رکف هب منک‌یم عورش

They hate me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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I made a mistake in the email.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنرفنتم نم زا اه‌نآ

I am going to get fired.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدرک یهابتشا لیمیا رد نم

I will lose my house.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موش‌یم جارخا نم

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مهد‌یم تسد زا ار ما‌هناخ

That is the story you tell yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

But what is the objective reality?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The reality is you sent an email.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ییوگ‌یم تدوخ هب هک تسا یناتساد نیا

You have not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدرک لاسرا لیمیا کی وت هک تسا نیا تیعقاو ؟تسیچ ینیع تیعقاو اما

received a reply.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدرکن تفایرد یخساپ زونه

That is it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیمه

That is the only fact.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تیعقاو اهنت نیا

Everything else is your imagination.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت لیخت رگید زیچ همه

The book teaches us to separate the event from the interpretation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ادج ریسفت زا ار دادیور هک دزومآ‌یم ام هب باتک
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Ryan Holiday says, There is no good or bad without us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درادن دوجو ام نودب بوخ ای دب� ،دیوگ‌یم یدیلاه نایار

Events are neutral.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یثنخ اهدادیور

A rainstorm is not bad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین دب یناراب نافوط کی

It is just water.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا بآ طقف

If you are a farmer, the rain is good.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا بوخ ناراب ،یتسه زرواشک کی وت رگا

If you are having a picnic, the rain is bad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دب ناراب ،یتسه کین‌کیپ لاح رد رگا

The rain didn't change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدرکن رییغت ناراب

You changed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدرک رییغت وت

So the first step is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسا نیا مدق نیلوا نیاربانب

to control your emotions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک لرتنک ار دوخ تاساسحا هک

You have to stop the panic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک فقوتم ار تشحو دیاب

Panic is natural, but it is not helpful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین دیفم اما ،تسا یعیبط تشحو

When we panic, we make mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هابتشا ،مینک‌یم تشحو ام یتقو



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 8

Your English Toolbox

We lose our breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم تسد زا ار نام‌سفن

We stop thinking clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رکف حوضو هب میناوت‌یمن رگید

You must be like a rock.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یشاب گنس کی دننام دیاب

The waves crash against the rock, but the rock does not move.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن تکرح گنس اما ،دننک‌یم دروخرب گنس هب جاوما

This requires nerve.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد باصعا هب زاین نیا

Nerve is the ability to keep your pulse slow when everyone else is running around screaming.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه ندز دایرف و ندیود لاح رد همه هک ینامز رد مارآ نابرض ظفح ییاناوت ینعی باصعا

It is a superpower.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداعلا‌قوف تردق کی نیا

And you can practice it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک نیرمت ار نآ یناوت‌یم و

Next time
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یدعب هعفد

something breaks or you miss a bus or someone is rude to you, freeze.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نزب خی ،درک یمارتحا‌یب وت هب یسک ای یداد تسد زا ار سوبوتا ای تسکش یزیچ هک

Take a breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شکب سفن

Ask yourself, what is the fact and what is my story?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک عطق ار ناتساد ؟تسیچ نم ناتساد و تسیچ تیعقاو ،سرپب تدوخ زا

Cut the story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 9

Your English Toolbox

Keep the fact.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راد‌هگن ار تیعقاو

Part 3, the perspective shift and the present moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاح هظحل و هاگدید رییغت ،3 تمسق

Once you are calm, you can do the next magic trick.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد ماجنا ار یدعب ییوداج دنفرت یناوت‌یم ،یدش مارآ یتقو

The perspective shift.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاگدید رییغت

This is where you choose how to look at the problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هاگن لکشم هب هنوگچ ینک‌یم باختنا وت هک تسا ییاج اجنیا

We often look at problems with tunnel vision.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هاگن تالکشم هب یلنوت دید اب بلغا ام

We only see the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هاگن یلنوت هاگدید اب تالکشم هب بلغا ام

darkness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیب‌یم ار یکیرات طقف

We only see what we have lost.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیب‌یم میا‌هداد تسد زا هک ار هچنآ طقف

But you can choose to look at what you still have.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هاگن یراد زونه هچنآ هب هک ینک باختنا یناوت‌یم اما

Or what you might gain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروآ تسد هب تسا نکمم هچنآ ای

Let's talk about Steve Jobs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص زباج ویتسا هرابرد دییایب

Everyone knows he was fired from Apple, the company he created.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش جارخا ،دوب هدرک سیسأت شدوخ هک یتکرش ،لپا زا وا هک دنناد‌یم همه
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Most people would see that as a tragedy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننیب‌یم یدژارت کی ار نیا مدرم رتشیب

It was a public humiliation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب یمومع ریقحت کی نیا

But Jobs shifted his perspective.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رییغت ار شهاگدید زباج اما

He realized that being fired freed him.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک دازآ ار وا ندش جارخا هک دش هجوتم وا

He didn't have the pressure of running a giant company anymore.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشادن ار گرزب تکرش کی هرادا راشف رگید وا

He could be creative
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب قالخ هرابود تسناوت‌یم وا

again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک سیسأت ار راسکیپ وا

He started Pixar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک یزادنا‌هار ار سکن وا

He started Next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش لیدبت رتهب ربهر کی هب وا

He became a better leader.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسر جوا هب ار نآ ،تشگرب لپا هب یتقو

When he returned to Apple, he took it to the moon.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب وا تیقفوم نیرت‌گرزب یارب یرورض ماگ ،ندش جارخا ،عنام

The obstacle, getting fired, was the necessary step for his greatest success.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنامن هدنز طقف وا

He didn't just survive it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هدافتسا نآ زا وا
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He used it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

This brings us to the idea.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسر‌یم هدیا هب ار ام نیا

Every negative situation contains a hidden advantage.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناهنپ تیزم کی یواح یفنم تیعقوم ره

This is hard to believe sometimes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رواب هک تسا تخس یهاگ نیا

Especially when you are in pain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه درد رد یتقو هژیو‌هب

But it is a law of nature.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تعیبط نوناق کی نیا اما

If you lose your job,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یهدب تسد زا ار تلغش رگا

you gain time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروآ‌یم تسد هب نامز

If you get sick, you gain a new appreciation for health.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم ادیپ یتمالس زا یدیدج ینادردق ،یوش رامیب رگا

If an enemy attacks you, you gain a chance to test your defense.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروآ‌یم تسد هب دوخ عافد شیامزآ یارب یتصرف ،دنک هلمح وت هب ینمشد رگا

You have to hunt for the good.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It is like a treasure hunt.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدرگب بوخ لابند هب دیاب

The gold is buried under the mud.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا جنگ یوجتسج کی دننام نیا
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You have to dig for it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش نفد لگ ریز الط

Another crucial part of perception is focusing on what you can control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک یرافح نآ یارب دیاب

This is the central pillar of Stoicism.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یرگ‌یقاور یلصا نوتس نیا

Draw a circle in your mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک مسر هریاد کی تنهذ رد

Inside the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نورد

circle is your actions, your words, your attitude, your decisions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت تامیمصت و شرگن ،تاملک ،لامعا ،هریاد

Outside the circle is the economy, the weather, the traffic, the past, the future, and other

people's opinions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نارگید تارظن و هدنیآ ،هتشذگ ،کیفارت ،اوهو‌بآ ،داصتقا ،هریاد زا جراخ

Most of us spend 90% of our energy worrying about things outside the circle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هریاد زا جراخ یاهزیچ هرابرد ینارگن فرص ار نام‌یژرنا ٪۹۰ ام رتشیب

We scream at the traffic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینز‌یم دایرف کیفارت هب ام

Does the traffic care?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ؟دهد‌یم یتیمها کیفارت ایآ

We worry about the future.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه هدنیآ نارگن ام

Does worrying change the future?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ؟دهد‌یم رییغت ار هدنیآ ینارگن ایآ

It just ruins the present.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم بارخ ار لاح طقف
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Speaking of the present, that is our next point.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام یدعب هتکن نیا ،مینک‌یم تبحص لاح هرابرد

The present moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاح هظحل

Obstacles often feel huge because we add the weight of the past and the future to them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هفاضا اه‌نآ هب ار هدنیآ و هتشذگ نزو ام اریز دنسر‌یم رظن هب گرزب بلغا عناوم

Imagine you have to wash a mountain of dirty dishes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ییوشب ار فیثک فورظ زا هوک کی دیاب هک نک روصت

If you look at the whole pile, you feel tired instantly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم یگتسخ ساسحا ًاروف ،ینک هاگن هدوت لک هب رگا

You think, this will take forever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشک‌یم لوط هشیمه یارب نیا ،ینک‌یم رکف

But if you just pick up one plate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادرب ار باقشب کی طقف رگا اما

Just one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And you focus on washing that one plate perfectly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کی طقف

It is easy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک زکرمت لماک روط‌هب باقشب کی نآ نتسش یور رب و

Then you pick up the next one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناسآ

Life is just a series of present
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد‌یمرب ار یدعب باقشب سپس

moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاح تاظحل یرس کی طقف یگدنز
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If you stay in the now, the obstacle is manageable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تیریدم لباق عنام ،ینامب لاح رد رگا

It is only when you mentally travel to the scary future that you get overwhelmed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم قرغ ،ینک‌یم رفس کانسرت هدنیآ هب هک ینامز اهنت

Martin, I think this applies to English learning perfectly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم طوبرم یبوخ‌هب یسیلگنا نابز یریگدای هب نیا منک‌یم رکف ،نیترام

Oh, 100%.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�100 ،هوا

Students worry about, will I ever be fluent?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟موش‌یم طلسم زگره نم ایآ ،دنتسه نارگن نازومآ‌شناد

Will I pass the exam next year?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟موش‌یم لوبق ناحتما رد هدنیآ لاس ایآ

That is future thinking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدنیآ رکفت نیا

It creates anxiety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا بارطضا نیا

The stoic student thinks, I cannot control the exam next year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک لرتنک ار هدنیآ لاس ناحتما مناوت‌یمن نم ،دنک‌یم رکف مسیئوتسا زومآ‌شناد

I can control this sentence I am reading right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک لرتنک مناوخ‌یم نونکا هک ار یا‌هلمج نیا مناوت‌یم نم

I can control this podcast I am listening to.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک لرتنک مهد‌یم شوگ نآ هب مراد هک ار تسکداپ نیا مناوت‌یم نم

Focus your energy like a laser beam on the present moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک زکرمتم لاح هظحل رب رزیل وترپ کی دننام ار تا‌یژرنا

A laser can cut through steel because it is focused.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زکرمتم اریز دنک روبع دالوف زا دناوت‌یم رزیل کی
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Light that is spread out like a lamp cannot cut anything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دربب ار یزیچ دناوت‌یمن تسا هدش شخپ پمال کی دننام هک یرون

Be a laser, not a lamp.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.پمال هن ،شاب رزیل

Part 4.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.4 تمسق

Flip the script and prepare for the worst.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وش هدامآ نیرتدب یارب و نک سکعرب ار ناتساد

Before we move to action, we need to talk about two advanced perception techniques.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص کاردا هتفرشیپ کینکت ود هرابرد دیاب ،میورب لمع هب هکنیا زا لبق

The first is thinking differently.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا توافتم روط‌هب ندرک رکف یلوا

Sometimes the front door
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لفق ولج برد یهاگ

is locked.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میبوک‌یم نآ هب اه‌تعاس ام و

And we bang on it for hours.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم نینوخ نامیاه‌تسد

We get bloody hands.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هاگن اه‌هرانک هب هک مینک‌یم شومارف اما

But we forget to look sideways.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Maybe the window is open.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب زاب هرجنپ دیاش

Maybe the back door is unlocked.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب زاب یتشپ برد دیاش



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 16

Your English Toolbox

Maybe we can climb onto the roof.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میورب فقس هب میناوتب دیاش

Or maybe we don't need to go inside the house at all.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میشاب هتشادن هناخ هب دورو هب یزاین ًالصا دیاش ای

This is about creativity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تیقالخ هرابرد نیا

Don't just look at the problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نکن هاگن لکشم هب طقف

Look around it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هاگن ار نآ رب و رود

Look through it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And finally prepare for the worst.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وش هدامآ نیرتدب یارب تیاهن رد و

This sounds pessimistic, but it is actually a defense
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعافد مزیناکم کی عقاو رد اما ،دیآ‌یم هنانیبدب رظن هب نیا

mechanism.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه فیعض ،یوش هدز‌تفگش لکشم کی زا رگا

If you are surprised by a problem, you are weak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

You are shocked.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدز‌تفگش وت

But if you expect the problem, you are ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Before you start a project, ask yourself, what could go wrong?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدامآ ،یشاب هتشاد ار لکشم راظتنا رگا اما

What if the computer crashes?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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What if I get sick?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوش بارخ رتویپماک رگا ؟دوش هابتشا دناوت‌یم یزیچ هچ ،سرپب تدوخ زا ،هژورپ کی عورش زا لبق
.سرتن تالاوس نیا زا ؟هچ دوش مامت لوپ رگا ؟هچ موش رامیب رگا ؟هچ

What if the money runs out?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Don't be afraid of these questions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب خساپ اه‌نآ هب

Answer them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Make a plan B.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زاسب � همانرب کی و � همانرب کی

And a plan C.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Then, when the bad thing happens, and it will happen, you can smile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینزب دنخبل یناوت‌یم ،داتفا دهاوخ قافتا نیا و ،دتفیب یدب قافتا یتقو ،سپس

can say, I knew you were coming and I am ready for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ما‌هدامآ وت یارب و ییآ‌یم هک متسناد‌یم ،ییوگب یناوت‌یم

You flip the script.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم سکعرب ار ناتساد وت

You turn the tables.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینادرگ‌یمرب ار عاضوا وت

The obstacle thought it would crush you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم درخ ار وت هک درک‌یم رکف عنام

But instead you use it to show how prepared you are.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدامآ ردقچ یهد ناشن ات ینک‌یم هدافتسا نآ زا ضوع رد اما

Perception is the foundation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هیاپ کاردا
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If your mind is weak, your actions will be weak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دهاوخ فیعض تلامعا ،دشاب فیعض تنهذ رگا

But if your mind is strong, clear, objective, focused, then you are ready to move.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تکرح یارب یا‌هدامآ سپ ،دشاب زکرمتم و حضاو ،یوق تنهذ رگا اما

You are ready for the second discipline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مود هتشر یارب یا‌هدامآ

The discipline of action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمع هتشر

But
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما

remember, perception is not passive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین لاعفریغ کاردا ،شاب هتشاد دای هب

It is an active choice you make every second.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد‌یم ماجنا هیناث ره هک تسا لاعف باختنا کی نیا

You are the director of your own movie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه تدوخ ملیف نادرگراک وت

You decide if this is a tragedy or an adventure story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ییوجارجام ناتساد کی ای تسا یدژارت کی نیا ایآ هک یریگ‌یم میمصت وت

So, Martin, we have set the scene.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک میظنت ار هنحص ام ،نیترام ،سپ

Our mind is clear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حضاو ام نهذ

Our emotions are under control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لرتنک تحت ام تاساسحا

We see the opportunity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیب‌یم ار تصرف ام
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Now, what do we do?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟مینک راک هچ ،الاح

We move.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم تکرح

Let's talk about action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص لمع هرابرد دییایب

Part five.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.جنپ تمسق

The discipline of action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمع هتشر

Moving forward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ولج هب تفرشیپ

So, you have the right mindset.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد یتسرد تینهذ وت ،نیاربانب

But a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما

mindset without movement is just a daydream.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ایور کی طقف تکرح نودب تینهذ کی

Now we enter the discipline of action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم لمع هتشر دراو الاح

Ryan Holiday is very clear here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حضاو رایسب اجنیا رد یدیلاه نایار

It does not matter how you feel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It matters what you do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد یساسحا هچ هک تسین مهم
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The first rule of action is start moving.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم راک هچ هک تسا نیا مهم

Just start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک تکرح هب عورش هک تسا نیا لمع نوناق نیلوا

Action is the cure for fear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک عورش طقف

Imagine you are standing on a high diving board at a swimming pool.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا سرت نامرد لمع

The longer you look down at the water, the scarier it gets.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Your legs start to shake.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هداتسیا رختسا کی رد دنلب شرپ هتخت کی یور رب هک نک روصت

Your heart
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌کانسرت ،ینک هاگن بآ هب رتشیب هچ ره

pounds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم ندیزرل هب عورش تیاهاپ

But the moment you jump, the moment you take action, the fear disappears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم دنت تبلق

You are in the air.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم دیدپان سرت ،ینک‌یم مادقا هک یا‌هظحل ،یرپ‌یم هک یا‌هظحل اما

You are dealing with reality, not imagination.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه اوه رد وت

Many of us are waiting for the perfect conditions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لیخت هن ،یراد راک و رس تیعقاو اب وت

We say, I will start my diet when work is less stressful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه لآ‌هدیا طیارش رظتنم ام زا یرایسب



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 21

Your English Toolbox

I will start speaking English when I know more grammar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یسیلگنا هب ندرک تبحص هب عورش ،متفرگ دای رمارگ رتشیب یتقو

I will launch my business when the economy is better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یزادنا‌هار ار مراکو‌بسک ،دش رتهب داصتقا یتقو

Martin, tell them the hard truth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وگب اه‌نآ هب ار تخس تقیقح ،نیترام

The conditions will never be perfect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دهاوخن لآ‌هدیا زگره طیارش

Never.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زگره

If you wait for perfect, you will wait forever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنام یهاوخ رظتنم هشیمه یارب ،یشاب لآ‌هدیا رظتنم رگا

You must practice pragmatism.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک نیرمت ار ییارگ‌لمع دیاب

Pragmatism means do what works.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنک‌یم راک هچنآ ماجنا یانعم هب ییارگ‌لمع

Don't worry about being elegant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شابن ندوب ابیز نارگن

Don't worry about the correct way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شابن ندوب تسرد نارگن

If you need to cross a river and there is no bridge, you swim.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم انش ،درادن دوجو یلپ و ینک روبع هناخدور کی زا دیاب رگا

If you can't swim, you build a raft.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یزاس‌یم قیاق کی ،ینک انش یناوت‌یمن رگا

If you can't build a raft, you walk until you find a shallow part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک ادیپ قمع‌مک تمسق کی ات یور‌یم هدایپ ،یزاسب قیاق یناوت‌یمن رگا
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You just solve the problem with whatever tools you have.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم لح یراد هک یرازبا ره اب ار لکشم طقف وت

This leads us to the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

concept of persistence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسر‌یم یرادیاپ موهفم هب ار ام

But be careful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب بقارم اما

Persistence does not mean doing the same thing over and over again if it isn't working.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن راک رگا تسین ررکم روط‌هب راک کی ماجنا یانعم هب یرادیاپ

That is just stubbornness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یزابجل طقف نیا

True persistence involves iteration.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رارکت لماش یعقاو یرادیاپ

Think of a startup company in Silicon Valley.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف یلو نوکیلیس رد یپاتراتسا تکرش کی هب

They release a product.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هضرع ار لوصحم کی اه‌نآ

It has bugs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تالاکشا یاراد لوصحم نیا

It fails.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروخ‌یم تسکش

Do they close the company?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ؟دندنب‌یم ار تکرش اه‌نآ ایآ

They look at the data.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هاگن اه‌هداد هب اه‌نآ
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They say, Okay, users didn't like the red button.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتشادن تسود ار زمرق همکد ناربراک ،بوخ ،دنیوگ‌یم

Let's try a blue button.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ناحتما یبآ همکد کی دییایب

They try again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم ناحتما هرابود

Fail.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنروخ‌یم تسکش

Learn.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنریگ‌یم دای

Adjust.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم میظنت

Try again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم ناحتما هرابود

This is the scientific method applied to life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لامعا یگدنز هب هک تسا یملع شور نیا

Failure is just feedback.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دروخزاب طقف تسکش

This is a huge idea, Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایلوج ،تسا گرزب هدیا کی نیا

If you stop calling it failure and start calling it data, you become fearless.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم فوخ‌یب ،ییوگب هداد نآ هب ینک عورش و یناوخن تسکش ار نآ رگید رگا

A scientist isn't sad when an experiment fails.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تحاران دروخ‌یم تسکش شیامزآ کی یتقو دنمشناد کی

She is interested.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا واکجنک وا



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 24

Your English Toolbox

She says, Now I know one way that doesn't work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یمن راک هک یهار کی مناد‌یم الاح ،دیوگ‌یم وا

I am closer to the answer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدش رت‌کیدزن باوج هب نم

You must treat your English like this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هاگن هنوگ‌نیا تا‌یسیلگنا نابز هب دیاب وت

You tried to say a sentence and the other person didn't understand.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیمهفن لباقم فرط و ییوگب هلمج کی یدرک یعس وت

That is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

not a personal failure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یصخش تسکش کی

That is data.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداد نیا

It means pronunciation needs adjustment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد میظنت هب زاین ظفلت هک تسا ینعم نیا هب

Adjust and try again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک ناحتما هرابود و نک میظنت

Another key to action is the process.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنیآرف ،لمع یارب یرگید دیلک

We talked about this briefly, but let's go deeper.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش رت‌قیمع دییایب اما ،میدرک تبحص رصتخم روط‌هب نیا هرابرد ام

The process is about breaking big things into tiny things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کچوک یاهزیچ هب گرزب یاهزیچ نتسکش هرابرد دنیآرف

Nick Sabin is a famous American football coach.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا روهشم ییاکیرمآ لابتوف یبرم کی نیباس کین
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He tells his players, Don't think about winning the championship.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن رکف ینامرهق هب ،دیوگ‌یم شنانکیزاب هب وا

Don't even think about winning this game.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن رکف یزاب نیا رد ندش هدنرب هب یتح

Just think about this one play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف یزاب کی نیا هب طقف

Just do your job for these five
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا ار دوخ راک هیناث جنپ نیا یارب طقف

seconds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسرد شدوخ زایتما ،دیهد ماجنا لماک روط‌هب ار یدعب سپس و دیهد ماجنا لماک روط‌هب ار نیا رگا
.دوش‌یم

If you do that perfectly and then do the next one perfectly, the score takes care of itself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم شهاک راشف ،ینک‌یم زکرمت دنیآرف یور رب یتقو

When you focus on the process, the pressure drops.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یشکب سفن یناوت‌یم

You can breathe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد ماجنا ار یدعب تسرد راک دیاب طقف وت

You just have to do the next right thing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هدافتسا شدوخ هیلع عنام زا هک تسا نیا تسرد راک یهاگ

Sometimes the right thing is to use the obstacle against itself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

This is the judo metaphor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ودوج هراعتسا کی نیا

In judo, you don't block a punch.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یمن دودسم ار هبرض کی وت ،ودوج رد

You pull the person who is punching you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یشک‌یم ،دنز‌یم هبرض وت هب هک ار یصخش وت
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You use their own momentum to throw them on
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم هدافتسا نیمز هب اه‌نآ باترپ یارب اه‌نآ دوخ یورین زا وت

the floor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هدافتسا یژتارتسا نیا زا یدناگ

Gandhi used this strategy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش وربور ،گرزب یماظن تردق کی ،ایناتیرب یروتارپما اب وا

He faced the British Empire, a massive military power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشادن حالس وا

He didn't have guns.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

He didn't have an army.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشادن یشترا وا

If he had tried to fight them with force, he would have been crushed in one day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش‌یم درخ زور کی رد ،دگنجب اه‌نآ اب روز اب درک‌یم یعس وا رگا

So what did he do?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک زیهرپ تنوشخ زا وا ؟درک راک هچ وا سپ

He used nonviolence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

He used civil disobedience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هدافتسا یندم ینامرفان زا وا

He made the British look like bullies.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد ناشن اهردلق رظن هب ار اه‌ییایناتیرب وا

He used their own power to shame them and eventually defeat them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هدافتسا ناشنداد تسکش تیاهن رد و اه‌نآ ندرک هدنمرش یارب ناشدوخ تردق زا وا

He turned their strength into a weakness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Whatever
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک لیدبت فعض کی هب ار اه‌نآ تردق وا
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is blocking you has energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یژرنا دریگ‌یم ار وت یولج هک یزیچ ره

Can you use that energy?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک هدافتسا یژرنا نآ زا یناوت‌یم ایآ

If your boss is aggressive, don't fight him.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.گنجن وا اب ،تسا یمجاهت وت سیئر رگا

Use his aggression to show how calm and professional you are.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه یا‌هفرح و مارآ ردقچ یهد ناشن ات نک هدافتسا وا مجاهت زا

Let him tire himself out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش هتسخ وا راذگب

Action requires creativity and focus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد زکرمت و تیقالخ هب زاین لمع

Distraction is the enemy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نمشد یترپ‌ساوح

You cannot solve a difficult problem if you are checking your phone every five minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک کچ ار تا‌یشوگ هقیقد جنپ ره رگا ینک لح ار تخس لکشم کی یناوت‌یمن وت

You need deep work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد قیمع راک هب زاین وت

You need to attack the problem with all your mental resources.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک هلمح لکشم هب تا‌ینهذ عبانم مامت اب دیاب وت

And remember, do your job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب ماجنا ار دوخ راک ،شاب هتشاد دای هب و

Sometimes action
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لمع یهاگ

is not exciting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین زیگنا‌ناجیه
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Sometimes it is boring.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدننک‌هتسخ یهاگ

Sometimes it is cleaning the floor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا فک ندرک زیمت یهاگ

Sometimes it is memorizing irregular verbs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدعاق‌یب لاعفا ندرک ظفح یهاگ

It is not glamorous.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین باذج نیا

But it is necessary.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مزال اما

Just do it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب شماجنا طقف

Write action right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب ار لمع نونکا

Part 6 The Discipline of Will The Inner Fortress Okay, Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینورد هعلق ،هدارا هتشر :6 تمسق

We have seen clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Perception.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیترام ،بوخ

We have acted bravely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدید حوضو هب ام

Action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کاردا

But what happens when the problem is still there?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک لمع تعاجش اب ام
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What happens when you do everything right and you still fail?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لمع

What happens when you are
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسرد ار زیچ همه یتقو دتفا‌یم یقافتا هچ ؟دراد دوجو زونه لکشم یتقو دتفا‌یم یقافتا هچ اما
دتفا‌یم یقافتا هچ ؟یروخ‌یم تسکش زونه و یهد‌یم ماجنا

in prison or you have a terminal illness?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد زاین هتشر نیرخآ و نیموس هب هک تساجنیا ؟یراد جالعال یرامیب ای یتسه نادنز رد یتقو

This is where we need the third and final discipline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدارا هتشر

The Discipline of Will.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هچولک کی هب هن نتفگ دننام ،تسین هدارا تردق طقف هدارا

Will is not just willpower, like saying no to a cookie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It is something deeper.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌قیمع یزیچ نیا

It is resilience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یروآ‌بات نیا

It is endurance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تماقتسا نیا

It is the ability to accept what you cannot change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یهد رییغت یناوت‌یمن هچنآ شریذپ ییاناوت نیا

We need to build an inner citadel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میزاسب ینورد هعلق کی دیاب ام

This is a fortress inside your soul.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The world can take your money.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت حور نورد ژد کی نیا
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It can take your freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دریگب ار وت لوپ دناوت‌یم ایند

It can
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دریگب ار وت یدازآ دناوت‌یم

even hurt your body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دناسرب بیسآ تندب هب دناوت‌یم یتح

But it cannot enter your inner citadel unless you open the gate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک زاب ار هزاورد هکنیا رگم دوش دراو وت ینورد هعلق هب دناوت‌یمن اما

This is where your values live.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم یگدنز وت یاه‌شزرا هک تسا ییاج اجنیا

This is where your character lives.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یگدنز وت تیصخش هک تسا ییاج اجنیا

Abraham Lincoln suffered from terrible depression.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم جنر دیدش یگدرسفا زا نلکنیل ماهاربآ

He had a difficult marriage.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشاد راوشد جاودزا کی وا

He lost elections.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تخاب ار تاباختنا وا

He presided over a country that was tearing itself apart in a civil war.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک تسایر ،دوب یلخاد گنج کی رد ندش هراپ لاح رد هک یروشک رب وا

But he had an inner citadel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشاد ینورد هعلق کی وا اما

He had a quiet strength that allowed him to endure when others collapsed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروایب بات ،دنتخیر‌یم ورف نارگید یتقو داد‌یم هزاجا وا هب هک تشاد مارآ تردق کی وا

He learned the art of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رنه وا
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acquiescence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تخومآ ار شریذپ

That is a fancy word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کیش هملک کی نیا

It means acceptance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا شریذپ یانعم هب

But not passive acceptance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاعفریغ شریذپ هن اما

Active acceptance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاعف شریذپ

The Stoics have a phrase, amor fati.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�یتاف رومآ� ،دنراد ترابع کی اه‌یئوتسا

Love your fate.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب هتشاد تسود ار دوخ تشونرس

Don't just tolerate it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نکن لمحت ار نآ طقف

Love it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب هتشاد تسود ار نآ

Imagine you are a boxer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه روسکوب کی وت هک نک روصت

You are in the ring.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه گنیر رد وت

You get hit in the face.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروخ‌یم هبرض تتروص هب

You can complain, hey, that's not fair.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین هنالداع نیا ،یه ،ینک تیاکش یناوت‌یم
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I didn't want to get hit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروخب هبرض متساوخ‌یمن نم

Or you can say, I am a boxer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه روسکوب کی نم ،ییوگب یناوت‌یم ای

Getting hit is part of the game.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یزاب زا یشخب ندروخ هبرض

I love the game.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار یزاب نم

So
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار هبرض نیا نم ،نیاربانب

I love this hit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تخوس دتفا‌یم قافتا وت یارب هک یزیچ ره

Everything that happens to you is fuel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم مرن ،دشاب ناسآ تا‌یگدنز رگا

If your life is easy, you become soft.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوش‌یم یوق ،دشاب تخس تا‌یگدنز رگا

If your life is hard, you become strong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

So love the hardship.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب هتشاد تسود ار یتخس نیاربانب

It is making you into a masterpiece.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Another powerful tool for the will is memento mori.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لیدبت یرنه رثا کی هب ار وت نیا

Remember death.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا �گرم یروآدای� ،هدارا یارب یرگید دنمتردق رازبا



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 49 yourenglishtoolbox.com · 33

Your English Toolbox

Why should we think about death, Martin?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رکف گرم هب

Because it creates urgency and humility.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا عضاوت و تیروف ساسحا نیا نوچ ؟نیترام ،مینک رکف گرم هب دیاب ارچ

When you realize you could die tomorrow, you stop caring about petty arguments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد‌یمن تیمها تیمها‌یب یاه‌ثحب هب رگید ،مریمب ادرف تسا نکمم هک یوش‌یم هجوتم یتقو

You stop being afraid of
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

embarrassment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسرت‌یمن یگدنمرش زا رگید

Who cares if you make a grammar mistake?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک یرمارگ هابتشا رگا دراد یتیمها هچ

You are alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یا‌هدنز وت

It clarifies what is important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نشور ار تسا مهم هچنآ نیا

And it reminds us that our time is short.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هاتوک ام نامز هک دنک‌یم یروآدای ام هب و

We must use it well.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا یبوخ‌هب نآ زا دیاب ام

We must also realize we are part of something bigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه رت‌گرزب یزیچ زا یشخب هک مینک کرد دیاب نینچمه

You are not alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسین اهنت وت

When you suffer, you feel isolated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم اوزنا ساسحا ،یشک‌یم جنر یتقو
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But suffering is the most common human experience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یناسنا هبرجت نیرت‌جیار ،جنر اما

Everyone suffers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشک‌یم جنر همه

By suffering, you are connecting with every human who has ever lived.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم رارقرب طابترا هدرک یگدنز نونکات هک یناسنا ره اب وت ،ندیشک جنر اب

And your struggle can help others.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک کمک نارگید هب دناوت‌یم وت هزرابم و

This
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

is turning weakness into strength.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تردق هب فعض لیدبت

If you overcome an addiction, you can help other addicts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک کمک ناداتعم رگید هب یناوت‌یم ،ینک هبلغ دایتعا رب رگا

If you survive a tragedy, you can comfort others who are grieving.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یلست ،دنتسه یراوگوس لاح رد هک ینارگید هب یناوت‌یم ،یربب رد هب ملاس ناج یدژارت کی زا رگا
.یهدب

Your pain becomes your credential.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم وت رابتعا وت درد

It gives you empathy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم یلدمه وت هب

It gives you wisdom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم تمکح وت هب

So don't waste your pain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نکن هدافتسا دوخ درد زا نیاربانب

Use it to leave a legacy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هدافتسا ثاریم کی داجیا یارب نآ زا
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Finally, we must be ready to start again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش هرابود هک میشاب هدامآ دیاب ،ماجنارس

The cycle of perception, action, and will is a circle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هریاد کی هدارا و لمع ،کاردا هخرچ

You overcome one obstacle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراذگ‌یم رس تشپ ار عنام کی وت

You feel good.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم یبوخ ساسحا

And then a new
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

سپس و

obstacle appears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رهاظ دیدج عنام کی

That is life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یگدنز نیا

We don't solve life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یمن لح ار یگدنز ام

We live it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم یگدنز ار نآ ام

We just get better at playing the game.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم رتهب یزاب رد طقف ام

We get faster at correcting our perception.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم رت‌عیرس دوخ کاردا حالصا رد ام

We get bolder in our actions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم رتروسج دوخ لامعا رد

And we get stronger in our will.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم رت‌یوق دوخ هدارا رد و
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The obstacle never goes away.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دور‌یمن نیب زا زگره عنام

But neither do we.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میور‌یمن مه ام اما

Part 7.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.7 تمسق

Conclusion Martin, this has been a deep journey.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدوب قیمع رفس کی نیا ،نیترام یریگ‌هجیتن

We have climbed the mountain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک دوعص هوک هب ام

We learn to see clearly with perception.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیبب حوضو هب کاردا اب هک میریگ‌یم دای ام

To act correctly with action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک لمع یتسرد هب لمع اب

And to endure willingly
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک لمحت هنابلطواد روط‌هب هدارا اب و

with will.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین نید کی مسیئوتسا

Stoicism is not a religion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسوت نهذ یارب لماع متسیس کی نیا

It is an operating system for your mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک بصن ار نآ دیاب ،یرازفا‌مرن ره دننام و

And like any software, you have to install it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

You have to practice it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک نیرمت ار نآ دیاب
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This week, when something goes wrong, and it will, remember this episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک یروآدای تمسق نیا هب ،داتفا دهاوخ قافتا نیا و ،دوش‌یم هابتشا یزیچ یتقو ،هتفه نیا

Don't say, why me?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هار ،عنام ،وگب ؟نم ارچ ،وگن

Say, the obstacle is the way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نزب دنخبل لکشم هب

Smile at the problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هلمح نآ هب سپس و

And then attack it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

If you found value in this episode, please write a small comment before you go.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب کچوک رظن کی نتفر زا لبق ًافطل ،یدرک ادیپ شزرا تمسق نیا رد رگا

Your comments show the platforms that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دهد‌یم ناشن اه‌مرفتلپ هب امش تارظن

our community is real, active, and growing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دشر لاح رد و لاعف ،یعقاو ام هعماج

This support is crucial for us to continue creating new episodes every week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میزاسب یدیدج یاه‌تمسق هتفه ره میناوتب ات تسا مهم رایسب ام یارب تیامح نیا

Tell us which of the three disciplines, perception, action, or will, is the hardest for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیرت‌تخس وت یارب ،هدارا ای لمع ،کاردا ،هتشر هس زا کی مادک وگب ام هب

Do you want to be part of our slow English community?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یشاب ام دنک یسیلگنا نابز هعماج زا یشخب یهاوخ‌یم ایآ

We need your comments because your voice is more important than ours.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌مهم ام یادص زا وت یادص اریز میراد زاین وت تارظن هب ام

Your voice and comments will show us the right path.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساجک تسرد ریسم هک دهد‌یم ناشن ام هب تتارظن و وت یادص
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Thank you for listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میرکشتم یداد شوگ هکنیا زا

Stay strong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامب یوق

And keep climbing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب همادا دوعص هب و


