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Study task: Listen again and notice the expressions you studied.

Have you ever looked at a complex English grammar rule and thought | just can't do this?

As-tu déja regardé une regle grammaticale complexe en anglais et pensé que tu ne pouvais tout simplement
pas faire ¢ca ?

| Think we have all felt that heavy sensation in our chest.

Je pense que nous avons tous ressenti cette lourde sensation dans notre poitrine.

It feels like hitting a brick wall Exactly, it feels like a final judgment on your intelligence Welcome to your English
toolbox Where we train your ears and your mindset.

Bienvenue dans ta boite a outils en anglais, ou nous entrainons tes oreilles et ton état d'esprit.

| am Martin and | am Julia Today we are talking about a tiny three-letter word that changes your brain chemistry

Je suis Martin et je suis Julia. Aujourd’hui, nous parlons d'un petit mot de trois lettres qui change la chimie de
ton cerveau.

It sounds like magic Martin, but it is actually neuroscience If you stay with us for the next six minutes, you will
learn how to stop blocking your own progress You will also learn three advanced to see one vocabulary terms
to describe your own potential and Finally, you will learn the power of yet part two the story | Want to take you
back to a moment when | was learning to play the guitar.

Ca sonne comme de la magie, Martin, mais c'est en réalité des neurosciences. Si tu restes avec nous pendant
les six prochaines minutes, tu apprendras comment arréter de bloquer ton propre progrés. Tu apprendras aussi
trois termes de vocabulaire avancés pour décrire ton propre potentiel et enfin, tu apprendras le pouvoir du
‘encore'. Partie deux, I'histoire. Je veux te ramener & un moment ou j'apprenais a jouer de la guitare.

| Was 18 years

J'avais 18 ans.

old and | was trying to learn a specific chord The F chord right Exactly the terrible F chord my fingers hurt.

et j'essayais d'apprendre un accord spécifique. L'accord F, n'est-ce pas ? Exactement, le terrible accord F, mes
doigts me faisaient mal.

The sound was buzzing and it was just a disaster It is frustrating when your hands do not obey your brain After
two hours, | put the guitar down aggressively.

Le son bourdonnait et c'était juste un désastre. C'est frustrant quand tes mains n'obéissent pas a ton cerveau.
Apres deux heures, j'ai posé la guitare de maniére agressive.

| Looked at my teacher and said | am NOT musical.

J'ai regardé mon professeur et j'ai dit que je ne suis pas musical.
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| can't do this You made a statement about your identity not your skill precisely, | Decided

Je ne peux pas faire ¢a. Tu as fait une déclaration sur ton identité, pas sur ta compétence. Précisément, j'ai
décidé
that my inability was a permanent trait.

gue mon incapacité était un trait permanent.

| decided that my talent was static.

J'ai décidé que mon talent était statique.

| Felt that the challenge was simply insurmountable part three the analysis You just used two very powerful see
one adjectives there Martin Let's look at them because they define the problem perfectly You said you felt your
talent was static right static means lacking in movement action or change | Believed my brain was finished
growing and that brings us to the psychological concept from

Je sentais que le défi était tout simplement insurmontable. Partie trois, I'analyse. Tu viens d'utiliser deux
adjectifs C1 trés puissants la, Martin. Regardons-les car ils définissent parfaitement le probléme. Tu as dit que
tu sentais que ton talent était statique, n'est-ce pas ? Statique signifie manquer de mouvement, d'action ou de
changement. Je croyais que mon cerveau avait fini de grandir et cela nous améne au concept psychologique
de

dr.

la docteure

Carol Dweck She calls this the fixed mindset In a fixed mindset you believe your qualities are carved in stone If
you fail, it means you are not smart Exactly.

Carol Dweck. Elle appelle cela I'état d'esprit fixe. Dans un état d'esprit fixe, tu crois que tes qualités sont
gravées dans la pierre. Si tu échoues, cela signifie que tu n'es pas intelligent. Exactement.

That is why | used the word insurmountable That is a great word for our listeners Insurmountable means too
great to be overcome.

C'est pourquoi j'ai utilisé le mot insurmontable. C'est un grand mot pour nos auditeurs. Insurmontable signifie
trop grand pour étre surmonté.

It is like a mountain you cannot climb But here is the science The brain is not static the brain is malleable
Malleable that means it

C'est comme une montagne que tu ne peux pas escalader. Mais voici la science : le cerveau n'est pas statique,
le cerveau est malléable. Malléable, cela signifie qu'il

can be pressed into shape without breaking like clay or gold So when | said | am not musical | was scientifically
wrong | was just describing my current state, but | treated it like a permanent sentence Part four the shift But
here is the truth There is a way to hack this feeling immediately But Martin How do we change a feeling that is
SO strong?

peut étre modelé sans se briser, comme de I'argile ou de I'or. Donc, quand j'ai dit que je ne suis pas musical,
jlavais scientifiquement tort. Je décrivais juste mon état actuel, mais je I'ai traité comme une phrase
permanente. Partie quatre, le changement. Mais voici la vérité : il y a un moyen de hacker ce sentiment
immédiatement. Mais Martin, comment changeons-nous un sentiment qui est si fort ?

You do it by adding one single word to the end of

Tu le fais en ajoutant un seul mot a la fin de
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your sentence The word is yet.

ta phrase. Le mot est encore.

Just yet just yet Instead of saying | can't speak fluent English you say | can't speak fluent English Yet | See the
difference The first sentence shuts the door the second sentence leaves the door slightly open Exactly When
you add yet you tell your brain that the situation is temporary But you shift from a fixed mindset to a growth
mindset a growth mindset believes that Dedication and hard work can develop

Juste encore, juste encore. Au lieu de dire je ne peux pas parler anglais couramment, tu dis je ne peux pas
parler anglais couramment encore. Je vois la différence. La premiére phrase ferme la porte, la deuxiéme
phrase laisse la porte Iégérement ouverte. Exactement. Quand tu ajoutes encore, tu dis a ton cerveau que la
situation est temporaire. Mais tu passes d'un état d'esprit fixe & un état d'esprit de croissance. Un état d'esprit
de croissance croit que la dévotion et le travail acharné peuvent développer

your abilities it transforms a failure into a learning curve So here is your challenge for this week catch yourself
when you say | don't understand and Immediately add the word yet Do not accept the static view of your
English accept the malleable view part five the recap So remember the three key words from today static
means unchangeable insurmountable means impossible to overcome and malleable means capable of being
shaped and improved Martin | have a question for

tes capacités, cela transforme un échec en une courbe d'apprentissage. Donc voici ton défi pour cette semaine
: attrape-toi quand tu dis que je ne comprends pas et ajoute immédiatement le mot encore. N'accepte pas la
vision statique de ton anglais, accepte la vision malléable. Partie cing, le récapitulatif. Donc souviens-toi des
trois mots clés d'aujourd'hui : statique signifie immuable, insurmontable signifie impossible a surmonter et
malléable signifie capable d'étre faconné et amélioré. Martin, j'ai une question pour

our friends listening go ahead What is one thing in English you feel you cannot do?

nos amis qui écoutent. Vas-y. Quelle est une chose en anglais que tu sens que tu ne peux pas faire ?

Yet, | would love to read those answers is it phrasal verbs is it listening to fast movies Tell us what you cannot
do yet and claim your potential Thank you for letting us be part of your routine today see you in the next episode

J'aimerais lire ces réponses. Est-ce des verbes a particule ? Est-ce écouter des films rapides ? Dis-nous ce que
tu ne peux pas faire encore et revendique ton potentiel. Merci de nous avoir permis de faire partie de ta routine
aujourd'hui. A la prochaine épisode.
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