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tǊŜŦŀŎŜ 

wŀȅǎ ƻŦ ²ƛǎŘƻƳ YD н Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳƴƎ ƭŜŀǊƴŜǊǎ 

ŀǘ !ƭπ!ȊƘŀǊ [ŀƴƎǳŀƎŜ LƴǎǝǘǳǘŜǎΦ ¢ƘŜ ōƻƻƪ ƘŜƭǇǎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōǳƛƭŘ ŀ 

ǎǘǊƻƴƎ ŦƻǳƴŘŀǝƻƴ ƛƴ 9ƴƎƭƛǎƘ ǿƘƛƭŜ ŀƭǎƻ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǾŀƭǳŜǎΦ Lǘ 

ƛƴŎƭǳŘŜǎ ǎƛƳǇƭŜ ǎǘƻǊƛŜǎ ǘƘŀǘ ǘŜŀŎƘ ƭŜǎǎƻƴǎ ŀōƻǳǘ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǘȅΣ 

ŎƻƻǇŜǊŀǝƻƴΣ ŎƻǳǊŀƎŜΣ ƎŜƴŜǊƻǎƛǘȅΣ ŀƴŘ ǊŜǎǇŜŎǘ ŦƻǊ ƴŀǘǳǊŜΦ 9ŀŎƘ ǎǘƻǊȅ 

ǳǎŜǎ ŎƭŜŀǊ ƭŀƴƎǳŀƎŜΣ ǊŜǇŜǝǝƻƴΣ ŀƴŘ Ŧǳƴ ŎƘŀǊŀŎǘŜǊǎ ǎƻ ǘƘŀǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 

Ŏŀƴ Ŝŀǎƛƭȅ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ ǊŜŀŘƛƴƎΦ 

 

¢ƘŜ ƧŀȊȊ ŎƘŀƴǘǎ ŀŘŘ ǊƘȅǘƘƳ ŀƴŘ Ŧǳƴ ǘƻ ƭŜŀǊƴƛƴƎΦ ²ƛǘƘ ǘƻǇƛŎǎ ǎǳŎƘ ŀǎ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ŦƻƻŘΣ ŜƳƻǝƻƴǎΣ Ȋƻƻ ŀƴƛƳŀƭǎΣ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƘŜƭǇŜǊǎΣ ŀƴŘ Řŀƛƭȅ 

ƭƛŦŜΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴ Ŏŀƴ ǎƛƴƎΣ ŎƭŀǇΣ ŀƴŘ ƳƻǾŜ ǿƘƛƭŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎ 9ƴƎƭƛǎƘ ǿƻǊŘǎ 

ŀƴŘ ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴǎΦ 

 

!ƭƻƴƎǎƛŘŜ ƭŀƴƎǳŀƎŜ ǎƪƛƭƭǎΣ ǘƘŜ ōƻƻƪ ǊŜƅŜŎǘǎ LǎƭŀƳƛŎ ŀƴŘ ƳƻǊŀƭ ǾŀƭǳŜǎΣ 

ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ōŜ ǇƻƭƛǘŜΣ ƪƛƴŘΣ ŀƴŘ ƘŜƭǇŦǳƭΦ .ȅ ƭƛƴƪƛƴƎ 

9ƴƎƭƛǎƘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǿƛǘƘ ǾŀƭǳŜǎΣ ǘƘƛǎ ōƻƻƪ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ōƻǘƘ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴ 

ŀƴŘ ŎƘŀǊŀŎǘŜǊ ōǳƛƭŘƛƴƎΦ 

 

²Ŝ ƘƻǇŜ wŀȅǎ ƻŦ ²ƛǎŘƻƳ YD н ǿƛƭƭ ƛƴǎǇƛǊŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ŜƴƧƻȅ 9ƴƎƭƛǎƘΣ 

ƭƻǾŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎΣ ŀƴŘ ƎǊƻǿ ǿƛǘƘ ƎƻƻŘ ƳŀƴƴŜǊǎ ŀƴŘ ǾŀƭǳŜǎΦ 
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¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ 

¢ƻǇƛŎ tŀƎŜ 
{ǘƻǊƛŜǎ ϧ ±ŀƭǳŜǎ с 

мΦ ¢ƘŜ [ƻǎǘ .ŀƎ όwŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǘȅύ т 

нΦ ¢ƘŜ .ƛƎ ¢ƻǿŜǊ ό/ƻƻǇŜǊŀǘƛƻƴύ мм 

оΦ ²ŀǘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ tƭŀƴǘ όwŜǎǇŜŎǘ ŦƻǊ bŀǘǳǊŜύ мр 

пΦ tƻƭƛǘŜ ²ƻǊŘǎ όtƻƭƛǘŜƴŜǎǎύ мф 

рΦ IŀƭŦ Ƴȅ {ŀƴŘǿƛŎƘ όDŜƴŜǊƻǎƛǘȅύ но 

сΦ ¢ƘŜ 5ŀǊƪ ¢ǳƴƴŜƭ ό/ƻǳǊŀƎŜύ нт 

тΦ {ŀȅ ά{ƻǊǊȅέΣ CŜŜƭ .ŜǘǘŜǊ όCƻǊƎƛǾŜƴŜǎǎύ ом 

уΦ ¢ƘŜ /ǳǊƛƻǳǎ /ƘƛƭŘ ό[ƻǾŜ ŦƻǊ [ŜŀǊƴƛƴƎύ ор 

WŀȊȊ /Ƙŀƴǘǎ оф 

1- ¢ŀƪƛƴƎ /ŀǊŜ ƻŦ aȅǎŜƭŦ пл 

2- aŜŀƭǎ ŀƴŘ IŜŀƭǘƘȅ CƻƻŘ пм 

3- CŜŜƭƛƴƎǎ ŀƴŘ 9Ƴƻǘƛƻƴǎ пн 

4- !ǘ ǘƘŜ ½ƻƻ по 

5- aȅ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ пп 

6- ¢ƛƳŜ ŀƴŘ 5ŀƛƭȅ !ŎǘƛǾƛǘƛŜǎ пр 

7- /ƻƳƳǳƴƛǘȅ CƛƎǳǊŜǎ пс 

8- ¦Ǉ ƛƴ ǘƘŜ {ƪȅ пт 
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hƳŀǊ ŎŀƳŜ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΦ IŜ ƘŀŘ ƴƻ ōŀƎΦ 

άbƻ ōƻƻƪǎΣ ƴƻ ǇŜƴŎƛƭǎΣ ƴƻ ƭǳƴŎƘΣέ ƘŜ 

ǎŀƛŘΦ hƳŀǊ ǿŀǎ ǎŀŘΦ 
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!ǘ ƘƻƳŜΣ Ƙƛǎ ƳƻǘƘŜǊ ǎŀƛŘΣ ά/ƘŜŎƪ ȅƻǳǊ 

ōŀƎ ŜǾŜǊȅ ƴƛƎƘǘΦέ  
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bŜȄǘ ƳƻǊƴƛƴƎΣ hƳŀǊ ǇŀŎƪŜŘΦ ά.ƻƻƪǎΣ 

ǇŜƴŎƛƭǎΣ ƭǳƴŎƘτȅŜǎΗέ ƘŜ ǎƳƛƭŜŘΦ  
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!ǘ ǎŎƘƻƻƭΣ ƘŜ ƻǇŜƴŜŘ Ƙƛǎ ōŀƎΦ άL 

ǊŜƳŜƳōŜǊŜŘΗέ ƘŜ ǎŀƛŘΦ ¢ƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊ 

ŎƭŀǇǇŜŘΦ άDƻƻŘΣ hƳŀǊΗέ hƳŀǊ ǿŀǎ 

ǇǊƻǳŘΦ  
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нΦ ¢ƘŜ .ƛƎ ¢ƻǿŜǊ ό/ƻƻǇŜǊŀǝƻƴύ 

 

Iŀƴȅ ōǳƛƭǘ ŀ ōƭƻŎƪ ǘƻǿŜǊΦ /ǊŀǎƘΗ Lǘ ŦŜƭƭ ŘƻǿƴΦ 

άL ŎŀƴΩǘ Řƻ ƛǘΣέ ƘŜ ǎŀƛŘΦ  
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Iƛǎ ŦǊƛŜƴŘǎ ŎŀƳŜΦ ά[ŜǘΩǎ ōǳƛƭŘ ǘƻƎŜǘƘŜǊΗέ wŜŘ 

ōƭƻŎƪΦ ¸Ŝƭƭƻǿ ōƭƻŎƪΦ .ƭǳŜ ōƭƻŎƪΦ  
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{ƭƻǿƭȅΣ ǘƘŜ ǘƻǿŜǊ ƎǊŜǿ ǘŀƭƭΦ Lǘ ǎǘƻƻŘ ǎǘǊƻƴƎΦ 

ά²ƻǿΗέ ǘƘŜȅ ǎƘƻǳǘŜŘΦ ¢ƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊ ǎŀƛŘΣ  
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άDƻƻŘ ǘŜŀƳǿƻǊƪΦέ Iŀƴȅ ŎƭŀǇǇŜŘΦ ά¢ƻƎŜǘƘŜǊ 

ƛǎ ōŜǧŜǊΦέ 

¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǎƳƛƭŜŘΦ 
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оΦ ²ŀǘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ tƭŀƴǘ  

όwŜǎǇŜŎǘ ŦƻǊ bŀǘǳǊŜύ 

Lƴ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎΣ ŀ Ǉƭŀƴǘ ǎǘƻƻŘΦ ¢ƘŜ ƭŜŀǾŜǎ 

ǿŜǊŜ ŘƻǿƴΦ άLǘ ƛǎ ǘƘƛǊǎǘȅΣέ ǎŀƛŘ bŀōƛƭΦ  
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IŜ ōǊƻǳƎƘǘ ǿŀǘŜǊΦ 

IŜ ǇƻǳǊŜŘ ƎŜƴǘƭȅΦ  
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bŜȄǘ ŘŀȅΣ ŀ ƅƻǿŜǊ ŎŀƳŜΦ ά[ƻƻƪΗ Lǘ ƛǎ 

ŀƭƛǾŜΗέ ǎƘƻǳǘŜŘ ƘŜǊ ŦǊƛŜƴŘǎΦ ¢ƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊ 

ǎŀƛŘΣ άtƭŀƴǘǎ ƴŜŜŘ ŎŀǊŜΦέ  
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¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻƻƪ ǘǳǊƴǎΦ ¢ƘŜȅ ǇƭŀƴǘŜŘ 

ǎŜŜŘǎ ƛƴ ŎǳǇǎΦ DǊŜŜƴ ǎǇǊƻǳǘǎ ƎǊŜǿΦ ¢ƘŜ 

Ŏƭŀǎǎ ǿŀǎ ŦǊŜǎƘ ŀƴŘ ƘŀǇǇȅΦ wŜǎǇŜŎǘ ŦƻǊ 

ƴŀǘǳǊŜ ƛǎ ƎƻƻŘΦ 

 

 



 

мф 
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пΦ tƻƭƛǘŜ ²ƻǊŘǎ όtƻƭƛǘŜƴŜǎǎύ 

Iŀƴȅ ǿŀƴǘŜŘ ŀ ǘƻȅ ŎŀǊΦ άtƭŜŀǎŜΣ Ƴŀȅ L 

ǇƭŀȅΚέ ƘŜ ǎŀƛŘΦ Iƛǎ ŦǊƛŜƴŘ ǎƳƛƭŜŘΦ ά¸ŜǎΗέ  
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Ƴŀȅ L ǇƭŀȅΚ 
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¢ƘŜȅ ǇƭŀȅŜŘ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ  
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[ŀǘŜǊΣ Iŀƴȅ ƎŀǾŜ ƛǘ ōŀŎƪΦ ά¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳΣέ ƘŜ 

ǎŀƛŘΦ ά¸ƻǳΩǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜΣέ ǎŀƛŘ Ƙƛǎ ŦǊƛŜƴŘΦ  
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¢ƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊ ŎƭŀǇǇŜŘΦ άtƻƭƛǘŜ ǿƻǊŘǎ ŀǊŜ 

ƪŜȅǎΦέ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǎŀƛŘΣ άtƭŜŀǎŜΦέ  

ά{ƻǊǊȅΦέ ά9ȄŎǳǎŜ ƳŜΦέ ¢ƘŜ Ŏƭŀǎǎ ǿŀǎ ƪƛƴŘΦ 
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рΦ IŀƭŦ Ƴȅ {ŀƴŘǿƛŎƘ 

όDŜƴŜǊƻǎƛǘȅύ 

aƻƴŀ ƻǇŜƴŜŘ ƘŜǊ ǎŀƴŘǿƛŎƘΦ Lǘ ǎƳŜƭƭŜŘ 

ƎƻƻŘΦ IŜǊ ŎƭŀǎǎƳŀǘŜ ƘŀŘ ƴƻ ŦƻƻŘΦ  
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aƻƴŀ ǎƳƛƭŜŘΦ άIŜǊŜΣ ǘŀƪŜ ƘŀƭŦΦέ  
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¢ƘŜ ōƻȅ ǿŀǎ ƘŀǇǇȅΦ ¢ƘŜȅ ŀǘŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ 
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¢ƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊ ǎŀƛŘΣ άDŜƴŜǊƻǎƛǘȅ ƛǎ ƎƛǾƛƴƎΦέ 

hǘƘŜǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǎƘŀǊŜŘ ŦƻƻŘ ǘƻƻΦ !ǇǇƭŜǎΣ 

ōƛǎŎǳƛǘǎΣ ƧǳƛŎŜΦ ¢ƘŜ ƭǳƴŎƘ ǘŀōƭŜ ǿŀǎ Ŧǳƭƭ ƻŦ 

ƧƻȅΦ aƻƴŀ ǿŀǎ ƘŀǇǇȅ ƛƴǎƛŘŜΦ  
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сΦ ¢ƘŜ 5ŀǊƪ ¢ǳƴƴŜƭ  

ό/ƻǳǊŀƎŜύ 

!ǘ ǘƘŜ ǇƭŀȅƎǊƻǳƴŘΣ ŀ ǘǳƴƴŜƭ ǎƭƛŘŜ ǿŀƛǘŜŘΦ 
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ά/ƻǳǊŀƎŜ ƛǎ ǘǊȅƛƴƎΦέ ̧ƻǳǎǎŜŦ ǿŀǎ ǇǊƻǳŘΦ 

/ƻǳǊŀƎŜ ƛǎ ƎƻƻŘΦ 
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όCƻǊƎƛǾŜƴŜǎǎύ 
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Chant 1 

 Taking Care of Myself 
5ƻ ǘƘŜ !ŎǝƻƴǎΗ 

.ǊǳǎƘΣ ōǊǳǎƘΣ ōǊǳǎƘ Ƴȅ ǘŜŜǘƘΦ  

²ŀǎƘΣ ǿŀǎƘΣ ǿŀǎƘ Ƴȅ ƘŀƴŘǎΦ  

{ƭŜŜǇΣ ǎƭŜŜǇΣ ǊŜǎǘ ŀǘ ƴƛƎƘǘΦ  

²ŀƪŜ ǳǇ ŦǊŜǎƘΣ ŦŜŜƭ ǎƻ ōǊƛƎƘǘΗ   
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Chant 2 
aŜŀƭǎ ŀƴŘ IŜŀƭǘƘȅ CƻƻŘ 

tŀǘ ȅƻǳǊ ¢ǳƳƳȅΗ 

.ǊŜŀƪŦŀǎǘΣ ōǊŜŀƪŦŀǎǘτȅǳƳΣ ȅǳƳΣ ȅǳƳΗ  

[ǳƴŎƘ ŀƴŘ ŘƛƴƴŜǊτŎƻƳŜΣ ŎƻƳŜΣ ŎƻƳŜΗ  

aƛƭƪ ŀƴŘ ōǊŜŀŘΣ ǊƛŎŜ ŀƴŘ ōŜŀƴǎΣ  

 !ǇǇƭŜǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƭƻǘǎ ƻŦ ƎǊŜŜƴǎΗ  
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Chant 3 
 CŜŜƭƛƴƎǎ ŀƴŘ 9Ƴƻǝƻƴǎ 

 {Ƙƻǿ ȅƻǳǊ CŜŜƭƛƴƎǎΗ 

L ŦŜŜƭ ƘŀǇǇȅτŎƭŀǇΣ ŎƭŀǇΣ ŎƭŀǇΗ  

L ŦŜŜƭ ǎŀŘτǘŀǇΣ ǘŀǇΣ ǘŀǇΦ  

L ŦŜŜƭ ǝǊŜŘτȅŀǿƴΣ ȅŀǿƴΣ ȅŀǿƴΦ  

L ŦŜŜƭ ǎŎŀǊŜŘτƘƻƭŘ ƻƴΣ ƘƻƭŘ ƻƴΦ  

9ȄŎƛǘŜŘΣ ŜȄŎƛǘŜŘτƧǳƳǇΣ ƧǳƳǇΣ ƧǳƳǇΗ  

{ŀȅ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎτōǳƳǇΣ ōǳƳǇΣ ōǳƳǇΗ  
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Chant 4 
 !ǘ ǘƘŜ ½ƻƻ 

²ŀƭƪ ƭƛƪŜ ŀƴƛƳŀƭǎΗ 

 

L ǎŜŜ ƭƛƻƴǎΣ ōƛƎ ŀƴŘ ǎǘǊƻƴƎΦ  

aƻƴƪŜȅǎ ƧǳƳǇ ŀƭƭ Řŀȅ ƭƻƴƎΦ  

9ƭŜǇƘŀƴǘǎ ǿŀƭƪΣ ǎƭƻǿΣ ǎƭƻǿΣ ǎƭƻǿΦ ᵿᶀᶁᶂ  

DƛǊŀũŜǎ Ŝŀǘ ƭŜŀǾŜǎτǳǇ ǘƘŜȅ ƎƻΗ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I see lions, big 

and strong.

Elephants walk, slow, slow, slow.
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Chant 5 
 aȅ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ 

tƻƛƴǘ ŀƴŘ ǿŀƭƪΗ 

aƻǎǉǳŜ ǘƻ ǇǊŀȅ Σ ǎŎƘƻƻƭ ǘƻ ƭŜŀǊƴΦ  

hƴ ǘƘŜ ǎǘǊŜŜǘΣ ǿŀƛǘ ȅƻǳǊ ǘǳǊƴ  

{ƘƻǇǎ ǘƻ ōǳȅ Σ ǇŀǊƪ ǘƻ ǇƭŀȅΦ  

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ ƘŜƭǇǎ ŜǾŜǊȅ ŘŀȅΗ  


