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Have you ever stood outside a closed door, waiting to walk into an English speaking exam

and felt your own heart trying to escape from your chest?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و یسیلگنا یراتفگ ناحتما کی هب دورو رظتنم ،دیا هداتسیا هتسب رد کی نوریب رد لاح هب ات ایآ
؟دنک رارف نات‌هنیس زا دهاوخ‌یم ناتبلق هک دیا هدرک ساسحا

I know that feeling perfectly, and it is absolutely terrifying.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کانسرت ًاعقاو و مسانش‌یم یبوخ هب ار ساسحا نیا نم

You look at the clock on the wall, and every second feels incredibly heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم رظن هب نیگنس تدش هب هیناث ره و دینک‌یم هاگن راوید یور تعاس هب

Your hands start shaking uncontrollably.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هدیعلب نش هک راگنا ،دوش‌یم کشخ ًالماک ناتناهد و دننک‌یم ندیزرل هب عورش ناتناتسد

Your mouth gets completely dry, like you have swallowed sand.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یلاخ ًالماک ناتنهذ هک تسا نیا تمسق نیرتدب و

And the worst part is that your mind goes completely blank.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنور‌یم یکیرات هب ،دیا‌هدرک هعلاطم ناشیارب اه‌هام هک یا‌هتفرشیپ ناگژاو مامت

All the advanced
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاح رد ،دینک مالس ات دینک زاب ار ناتناهد یتح هکنیا زا لبق لماک هعجاف کی هک دینک‌یم ساسحا
.تسا عوقو

vocabulary you studied for months just disappears into the dark.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و نهذ ،اه‌شوگ نآ رد هک امش مارآ یسیلگنا تسکداپ ،دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا رازبا هبعج هب
.میهد‌یم شزومآ ار امش یبصع متسیس

It feels like a complete disaster before you even open your mouth to say hello.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه نیترام نم
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Welcome to your English Toolbox, your slow English podcast where we train your ears, your

mind, and your nervous system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه ایلوج نم و

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

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

.تسام یمومع ینارنخس یرس مود تمسق زورما

Today is episode two of our public speaking series.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And today we are focusing on something very different.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم زکرمت توافتم رایسب یزیچ یور رب زورما و

We are focusing on the physical body, not the intellectual
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرکف نهذ هن ،مینک‌یم زکرمت یکیزیف ندب یور رب ام

mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیهاوخ ار یناسنا باصعا مولع یا‌هیناث 90 فورعم نوناق ،دینامب ینالوط تمسق نیا رد ام اب رگا
.تخومآ

If you stay with us for this extended episode, you will learn the famous 90-second rule of

human neuroscience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یبصع متسیس یروف ندرک مارآ یارب یلمع یکیزیف یاه‌کینکت زا لماک رازبا هبعج کی نینچمه
.تخومآ دیهاوخ دوخ

You will also learn a complete toolkit of actionable, physical techniques to instantly calm your

nervous system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌نآ هب جیربمک یهافش ناحتما ای ����� ،����� ناحتما زا لبق هک دنتسه ییاهرازبا ًاقیقد نیا
.دیراد زاین

These are the exact tools you need before an IELTS, TOEFL, or Cambridge oral exam.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد زاین تیعمج کی ربارب رد ینارنخس کی هئارا یارب هک دنتسه ییاهرازبا نینچمه اه‌نیا

These are also the tools you need to give a speech in front of an audience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا ناتزیزع هب جاودزا داهنشیپ یارب اهرازبا نیا زا دیناوتب دیاش یتح

A work presentation, a school theater play, a political speech, etc.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریذپب ار کچوک یخوش نیا ًافطل
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Even
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

maybe you could also use these tools to propose marriage to your loved one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنمتردق یاهرازبا زا لماک هعومجم کی ،هلب

Allow us this little joke, please.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Yes, a full set of powerful tools.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ملاس ناج هئارا ره تمسق نیرت‌ینارحب و نیرت‌کانرطخ زا هنوگچ هک داد میهاوخ شزومآ امش هب ام
.دیربب رد

We will teach you exactly how to survive the most dangerous and critical part of any

presentation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Let me take you back to a specific moment a few years ago when I had to give a presentation

to a very large intimidating audience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تیعمج کی هب مدش روبجم هک منادرگرب شیپ لاس دنچ صاخ هظحل کی هب ار امش دیهد هزاجا
.مهدب هئارا کانسرت و گرزب رایسب

This was the conference in London, right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Exactly, the London
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندنل سنارفنک ،ًاقیقد

conference.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدوب هداتسیا یفخم نیگنس هدرپ کی تشپ ،هنحص تشپ رد نم

I was standing backstage hidden behind a heavy velvet curtain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

I could hear the murmur of the crowd finding their seats, and I could hear the previous

speaker finishing their conclusion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یوق یادص متسناوت‌یم ،مونشب دنتفرگ‌یم اج دنتشاد هک ار یتیعمج همزمز یادص متسناوت‌یم
مبلق متسناوت‌یم ،همه زا رت‌مهم اما ،ار اه‌سنارفنک زاغآ یانشآ گنهآ نآ و مونشب ار یتوص متسیس

.دیبوک‌یم ما‌هنیس رد هک مونشب ار

That waiting period just before you walk into the light is always the absolute worst part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It is psychological torture.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یناور هجنکش کی نیا
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Mentally, I was totally prepared for this day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدوب هدامآ زور نآ یارب ًالماک نم ،ینهذ رظن زا

I knew my presentation perfectly, and I had practiced my transitions, but my body was

completely betraying me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدوب هدامآ زور نیا یارب ًالماک نم ،ینهذ رظن زا

What was
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تنایخ نم هب ًالماک مندب اما ،مدوب هدرک ار میاه‌لاقتنا نیرمت و متسناد‌یم یبوخ هب ار ما‌هئارا نم
.درک‌یم

happening to you physically in that moment?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟داتفا‌یم یمسج رظن زا امش یارب یقافتا هچ هظحل نآ رد

My breathing became incredibly shallow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب هدش قمع مک یا‌هداعلا‌قوف زرط هب مندیشک سفن

I was only taking tiny rapid breaths into the very top of my chest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدیشک‌یم ما‌هنیس یالاب هب یعیرس و کچوک یاه‌سفن طقف

When you use shallow breathing, you are not getting enough oxygen to your brain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یمن یفاک نژیسکا ناتزغم هب ،دیشک‌یم قمع مک یاه‌سفن یتقو

And when the brain lacks oxygen, it triggers even more panic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یرتشیب تشحو داجیا ثعاب ،دشاب هتشادن نژیسکا زغم یتقو و

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

.ًاقیقد

My hands were sweating so much that I could barely hold my index cards.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد هگن ار امنهار یاه‌تراک متسناوت‌یم یتخس هب هک دندوب هدرک قرع ردقنآ مناتسد

My legs felt like they were made of heavy stone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش هتخاس نیگنس یاه‌گنس زا هک دندرک‌یم ساسحا میاهاپ

It sounds like your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینارنخس کی هن ،دوب یکیزیف هزرابم کی یارب ندش هدامآ لاح رد ناتندب دسر‌یم رظن هب
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body was preparing for a physical fight, not a speech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب روطنیمه ًاقیقد

That is exactly what was happening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد زا طقف و منک‌یم شومارف ار ما‌یسیلگنا ناگژاو مامت ،مهد‌یم تسد زا ار لرتنک هک مدرک‌یم ساسحا
.منک‌یم رارف رتائت یتشپ

I felt like I was going to lose control, forget all my English vocabulary, and just run out the

back door of the theater.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرادن یمومع ینارنخس یارب یبسانم تیصخش هک مدرک‌یم رکف

For a very long time, I thought this kind of fear was a sign of mental weakness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوبن ینهذ فعض ًالصا ،دیدرک‌یم هبرجت هنحص تشپ رد امش هچنآ ،نیترام اما

I thought I simply did not have the right personality for public speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب یکیژولویزیف شنکاو کی نیا

But Martin, what you were experiencing backstage was not a
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایلوج ،تسام ناگدنونش یارب �1 هداعلا‌قوف هژاو کی نیا

mental weakness at all.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک فیرعت حوضو هب ار نآ دییایب ،هلب

It was a physiological response.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

That is a fantastic C1 vocabulary word for our listeners, Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوخ طیحم هب هدنز ندب کی شنکاو و یعیبط درکلمع هوحن هب طوبرم یانعم هب یکیژولویزیف
.تسا

Physiological.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Yes, let us define that clearly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب ینهذ سپس و یکیزیف ادتبا امش سرت

Physiological means relating to the way a living body naturally functions and reacts to its

environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا گرزب کرد کی نیا
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Your fear was physical first and mental second.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

جیربمک نحتمم کی و هنسرگ ربب کی نیب یتوافت امش زغم ،دینک‌یم دیدهت ساسحا یتقو
.دنیب‌یمن

This is a huge realization.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

When you feel threatened, your brain does not know the difference between a hungry tiger

and a Cambridge-speaking examiner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یرابگرم تادیدهت اه‌نیا ود ره ،امش یناتساب زغم یارب

To your ancient survival brain,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

both of those things are deadly threats.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

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

.دنک‌یم رپ اقب ییایمیش داوم اب ار امش ندب تعرس هب زغم نیاربانب

So the brain immediately floods your body with survival chemicals.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیلانردآ ًاتدمع

Mainly adrenaline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میمان‌یم نیلانردآ شیازفا کی ار نیا ام

We call that an adrenaline rush.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب امش ندرک راداو یارب هک تسا عیرس یژرنا زا یناهگان و دیدش ساسحا کی نیلانردآ شیازفا کی
.تسا هدش یحارط رارف ای هزرابم

An adrenaline rush is an intense, sudden feeling of rapid energy designed to make you fight

or run away.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Your heart beats faster to pump blood to your muscles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک پمپ ناتتالضع هب ار نوخ ات دنز‌یم رت‌عیرس امش بلق

Your mouth goes dry because your digestive system shuts down to save energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم شوماخ یژرنا رد ییوج‌هفرص یارب امش شراوگ متسیس اریز دوش‌یم کشخ ناتناهد

All of those terrible symptoms are just your body trying to protect
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک تظفاحم امش زا دنک‌یم یعس هک تسامش ندب طقف دب مئالع نیا مامت
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you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رییغت نارنخس کی ناونع هب ار نم یگدنز هک دراد دوجو یملع زار کی اجنیا اما

But here is the scientific secret that changed my life as a speaker.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدرک هعلاطم یا‌هدرتسگ روط هب ار ییایمیش شنکاو نیا ناسانش‌بصع

Neurologists have studied this chemical reaction extensively.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوخ زا و دسرب جوا هب ات دشک‌یم لوط هیناث 90 ًاقیقد نیلانردآ شیازفا کی هک دنا‌هتفایرد اه‌نآ
.دوش جراخ امش

They found that an adrenaline rush takes exactly 90 seconds to peak and flush out of your

bloodstream.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Wait, let me make sure I understand that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدش هجوتم تسرد ار نیا هک موش نئمطم دیراذگب ،دینک ربص

You are saying the chemical wave only lasts for 90 seconds?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Yes, just 90 seconds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هیناث 90 طقف ،هلب ؟دشک‌یم لوط هیناث 90 طقف ییایمیش جوم نیا هک دییوگ‌یم امش

From the moment the deep fear hits you to the moment it naturally leaves your body is just
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

جراخ ناتندب زا یعیبط روط هب هک یا‌هظحل ات دنز‌یم هبرض امش هب قیمع سرت هک یا‌هظحل زا
.دشک‌یم لوط مین و هقیقد کی طقف ،دوش‌یم

one minute and a half.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم وحم و دبای‌یم شهاک یگداس هب ییایمیش شنکاو ،دینکن هزرابم نآ اب رگا

If you do not fight it, the chemical reaction simply drops and fades away.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداعلا‌قوف نیا

That is incredible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم تشحو سرت زا سرت هرابرد ام اریز ؟دراد همادا ناحتما لک یارب ًالومعم سرت ارچ سپ

So why does the fear usually last for the whole exam?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Because we panic about the panic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم بارخ ار مناحتما مراد ،هن هوا ،مینک‌یم رکف ،دزرل‌یم نامناتسد مینک‌یم ساسحا یتقو
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When we feel our hands shaking, we think, oh no, I am ruining my exam.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا مود نیلانردآ شیازفا کی کانتشحو رکف نآ

That terrible thought creates a second adrenaline rush.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا بارطضا زا موادم هقلح کی هک ،مراهچ کی و موس کی سپس و

And then a third and a fourth, creating a continuous loop of anxiety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The shift and application precisely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد دربراک و رییغت

So the major mindset shift for today is this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیا زورما یارب تینهذ هدمع رییغت نیاربانب

You do not need to fight your fear and you do not need to feel bad about it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن نآ هرابرد یدب ساسحا هب یزاین و دیرادن دوخ سرت اب هزرابم هب یزاین امش

You just need to manage your physical body for these 90 seconds until the wave passes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درذگب جوم ات دینک تیریدم هیناث 90 نیا یارب ار دوخ یکیزیف ندب دیاب طقف امش

How exactly do we do that?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟میهد ماجنا ار راک نیا ًاقیقد هنوگچ

Especially if an examiner is sitting across the table looking right at us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک هاگن ام هب زیم رگید تمس رد نحتمم کی رگا هژیو هب

We use a series of highly actionable micro rituals to survive that window.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هدافتسا هزاب نآ رد ندنام هدنز یارب یلمع یاه‌نییآ ورکیم یرس کی زا ام

The first tool is the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا سفنت یناشنزاب ،رازبا نیلوا

breathing reset.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب سفن هیناث راهچ تدم هب دوخ ینیب قیرط زا یمارآ هب ،دینیشن‌یم یتقو

When you sit down, breathe in slowly through your nose for four seconds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن دوخ یاه‌هیر رد هیناث راهچ تدم هب ار سفن نآ
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Hold that breath in your lungs for four seconds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک مدزاب هیناث شش تدم هب دوخ ناهد قیرط زا لماک روط هب و یمارآ هب سپس و

And then exhale completely and slowly through your mouth for six seconds.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تمسق نیرت‌مهم ینالوط مدزاب نآ

That long exhale is the most important part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیوگ‌یم امش یبصع متسیس هب هک دهد‌یم ژاسام ار گاو بصع یکیزیف روط هب ینالوط مدزاب کی
.دیتسه ناما رد ًالماک هک

An extended exhale physically massages the vagus nerve, which tells your nervous system

that you are completely safe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The second tool is a physical grounding technique.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یکیزیف یزاس‌نیمز کینکت کی مود رازبا

Grounding means using your physical senses to connect with reality,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار امش هجوت و تسا تیعقاو اب طابترا یارب امش یکیزیف ساوح زا هدافتسا یانعم هب یزاس‌نیمز
.دنک‌یم رود نات‌یشخرچ راکفا زا

pulling your attention away from your spinning thoughts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رود شدرگ لاح رد راکفا زا ار امش هجوت

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

.ًاقیقد

While you are breathing, push your feet hard into the floor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد راشف نیمز هب مکحم ار ناتیاهاپ ،سفنت نیح رد

Feel the solid ground supporting your shoes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن ار ناتیاه‌شفک مکحم نیمز هک دینک ساسحا

Feel the wooden chair supporting your back.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تیامح امش تشپ زا یبوچ یلدنص هک دینک ساسحا

You are sending your brain physical evidence of stability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم لاسرا تابث زا یکیزیف دهاوش ناتزغم هب امش
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The third tool is building what I call your security system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممان‌یم یتینما متسیس ار نآ نم هک تسا یزیچ نتخاس موس رازبا

What is a security system in the context of public speaking?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ یمومع ینارنخس هنیمز رد یتینما متسیس

It means you must memorize your very first sentence perfectly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ظفح لماک روط هب ار دوخ هلمج نیلوا دیاب هک تسا ینعم نیا هب نیا

The adrenaline protocol in your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش ندب رد نیلانردآ لکتورپ

body is at its absolute highest right when you are about to start speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تبحص هب عورش هکنیا زا لبق تسرد ،تسا دوخ دح نیرتالاب رد

That is when your brain goes blank.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یلاخ امش نهذ هک تسا یا‌هظحل نامه نیا

If you have that first sentence memorized like a song, you have a safe ground to start from.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد عورش یارب نما نیمز کی ،دیا‌هدرک ظفح گنهآ کی لثم ار لوا هلمج نآ رگا

You do not have to think about grammar, you just have to press play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینزب ار شخپ دیاب طقف ،دیرادن نابز روتسد هرابرد ندرک رکف هب یزاین

It acts as a bridge over that initial 90-second wave of nervousness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لمع بارطضا یا‌هیناث ۹۰ هیلوا جوم نآ یور رب لپ کی ناونع هب نیا

But to build this system properly, you must practice at home like a professional actor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت یا‌هفرح رگیزاب کی لثم هناخ رد دیاب ،یتسرد هب متسیس نیا نتخاس یارب اما

Actors rehearse their lines endlessly so they can rely on muscle memory when the stage

lights hit them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب هنحص یاهرون شبات ماگنه رد دنناوتب ات دننک‌یم نیرمت ار دوخ طوطخ نایاپ‌یب نارگیزاب
.دننک هیکت ینالضع هظفاح

Rehearse your first sentence in your bedroom with your eyes open.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت زاب نامشچ اب نات‌باوخ قاتا رد ار دوخ لوا هلمج
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Then rehearse it with your eyes closed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت هتسب نامشچ اب ار نآ سپس

Visualize the exam venue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک مسجت ار ناحتما لحم

Visualize the white walls, visualize the harsh lights, and visualize the serious examiner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک مسجت ار یدج نحتمم و دینک مسجت ار نشخ یاهرون ،دینک مسجت ار دیفس یاهراوید

You have to make your brain feel like you have already been in that scary room a hundred

times before.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هدوب کانسرت قاتا نآ رد راب دص ًالبق هک دنک ساسحا هک دینک راداو ار ناتزغم دیاب امش

Yes, familiarity destroys fear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم نیب زا ار سرت ییانشآ ،هلب

And when you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو و

finally enter the real room, take a moment to read the room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیناوخب ار قاتا ات دیراذگب تقو هظحل کی ،دیوش‌یم یعقاو قاتا دراو هرخالاب

To read the room means to observe the emotional mood and connect with the people in the

space.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا اضف نآ رد مدرم اب طابترا و یفطاع تلاح هدهاشم یانعم هب قاتا ندناوخ

Do not look at the floor and do not look at your shoes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن هاگن ناتیاه‌شفک هب و دینکن هاگن نیمز هب

Look at the examiner as a human being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هاگن ناسنا کی ناونع هب نحتمم هب

If you can connect with them, maybe with a polite smile, a comment about the rainy weather

or a quick greeting, the tension will ease immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاوه و بآ هرابرد رظن کی ،هنابدوم دنخبل کی اب دیاش ،دینک رارقرب طابترا اه‌نآ اب دیناوتب رگا
.دبای‌یم شهاک هلصافالب شنت ،عیرس مالس کی ای یناراب

You realize they
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیوش‌یم هجوتم
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are not tigers trying to eat you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنروخب ار امش دنهاوخ‌یم هک دنتسین ییاهربب اه‌نآ هک

And finally, the most powerful and authoritative trick of all, the delayed start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریخأت اب عورش ،همه دنفرت نیرتربتعم و نیرتدنمتردق ،تیاهن رد و

Oh, this is so crucial for time to exams like IELTS, TOEFL, or the Cambridge Advanced

Tests.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتایح رایسب جیربمک هتفرشیپ یاه‌نومزآ ای ����� ،����� دننام یتاناحتما یارب نیا ،هوا
.تسا

When the examiner looks at you and says, Please start, do not speak immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن تبحص ًاروف ،دینک عورش ًافطل ،دیوگ‌یم و دنک‌یم هاگن امش هب نحتمم یتقو

The amateur speaker rushes into the first word because silence feels uncomfortable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یتحاران ساسحا توکس اریز دزادرپ‌یم هملک نیلوا هب تعرس هب روتامآ نارنخس

But the professional speaker uses the silence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هدافتسا توکس زا یا‌هفرح نارنخس اما

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

Pause for three slow, deliberate seconds before you deliver
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هکنیا زا لبق دینک ثکم یدمع و مارآ هیناث هس تدم هب

your memorized first sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نایب ار نات‌هدش ظفح لوا هلمج

Look at the examiner, smile slightly, take a deep breath in, and then begin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک عورش سپس و دیشکب قیمع سفن کی ،دینزب دنخبل یمک ،دینک هاگن نحتمم هب

Those three seconds show absolute confidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم ناشن ار قلطم سفن هب دامتعا هیناث هس نآ

They establish your dominance over the situation, proving that you control the time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم لرتنک ار نامز امش هک دننک‌یم تباث و دننک‌یم رارقرب ار تیعضو رب امش یرترب اه‌نآ
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So, let us review our physical strategy for today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رورم زورما یارب ار دوخ یکیزیف یژتارتسا دییایب سپ

Fear before speaking a foreign language is highly physiological, not a character flaw.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

صقن کی هن ،تسا یکیژولویزیف تدش هب یجراخ نابز کی هب ندرک تبحص زا لبق سرت
.یتیصخش

It is simply a 90-second chemical wave of adrenaline.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیلانردآ زا یا‌هیناث ۹۰ ییایمیش جوم کی طقف نیا

Do not fight the wave because fighting it makes it bigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رت‌گرزب ار نآ نآ اب هزرابم اریز دینکن هزرابم جوم اب

Breathe
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیشکب سفن

deeply with a long exhale.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینالوط مدزاب کی اب قیمع

Practice your grounding by feeling the floor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت نیمز فک ندرک ساسحا اب ار دوخ یزاس‌نیمز

Use your memorized security system to survive the opening moment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا ییادتبا هظحل رد ندنام هدنز یارب نات‌هدش ظفح یتینما متسیس زا

Read the room to connect with your audience as human beings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رارقرب طابترا اه‌ناسنا ناونع هب نات‌نابطاخم اب ات دیناوخب ار قاتا

And always delay your first words to establish authority.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رارقرب رادتقا ات دیزادنیب ریخأت هب ار دوخ لوا تاملک هشیمه و

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

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

What is your biggest physical symptom when you get nervous before an English

conversation?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ دیوش‌یم یبصع یسیلگنا هملاکم کی زا لبق هک یتقو امش یکیزیف تمالع نیرت‌گرزب
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Do your hands shake?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دزرل‌یم ناتناتسد ایآ

Does your heart race or does your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای دنز‌یم دنت ناتبلق ایآ

mind just go completely blank?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دوش‌یم یلاخ ًالماک ناتنهذ

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

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

Your voice and your comments will show us the right path for future episodes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم ناشن ام هب هدنیآ یاه‌تمسق یارب ار تسرد ریسم امش تارظن و ادص

Thank you for listening and we will see you with the next one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دید میهاوخ ار امش یدعب تمسق رد و میرکشتم دیداد شوگ هکنیا زا

And if you are going to give a speech tomorrow, remember your uneasiness is normal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعیبط امش یتحاران هک دیشاب هتشاد دای هب ،دیهدب ینارنخس کی تسا رارق ادرف رگا و

You are human.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه ناسنا امش

Breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب سفن

Use your memorized sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا نات‌هدش ظفح هلمج زا

Wait a few seconds and go.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیورب و دینک ربص هیناث دنچ

You will surprise you really enjoy public
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دش دیهاوخ هدز‌تفگش یمومع ینارنخس زا ًاعقاو

speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یمومع ینارنخس زا
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We will keep you coaching in the next episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد میهاوخ همادا امش شزومآ هب یدعب تمسق رد ام

See you soon.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناتمنیب‌یم یدوز هب


