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ఇ�	�	వద� 	ఉన�	ఏ�క
శ�రం,	�బ�� 	�రు	���

చూసు���!	

	

ఈ �� మనం మన శ��ల ��ం� ��������ం. 

�	శ�రం	��
ప���క�నద�	�కు

�లు�?



���

మన శ�రం�� �ఖ��న ��� �� ఉ���. 
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���

 ��� 

��� మ��
���  ఉ���

మ�� మన� �� �� ��� �� ఉ���. 
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� ���� ��లు ఎక�డ ఉ��� �కు �లు�?
� �� �� ��� � అండ� ��ం� �� ����� కవ�� . � �� �� ��ల� ఎవ�� ఎ���

�క�డ�, ఎం�కం� అ� �� �� మ�� �� �ం�న�.
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ప� � శ�ర ���� ఒక �త� �యం�
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��� లు
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� �� �� ��ల� ఎవ�� �కగల ఏ�క
సంద��� ఇ�:
 
1. �� �న�తనం�, � మ��, �న� ��
�మ��� ���� వ���  � �� �� ��ల�
కడ�� (ఎం�కం� �� � �సం ��� ��
�న��� ఉం��), �� �� �ద� వ��క ఎ�
��� ����ం�� � స�ంత శ���� కడ��.
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2. � �� �� ��� �ం� ఉం�, మ�� ��
�న� �� � �� �క� అక�డ ఔషధ క��ల�
ఉంచవల� ఉం�ం�, �� �� �కర�ం� ఉం�
�� ఔషధం  క��ల� ఉంచమ� ���
అడగవ��.

3. �� అ��గ�ం� �� �ం�� ఉం�, �క� �
� �� �� ��ల� �కవల� ఉం�ం�, ��
త�� దం�� � �� � �సం శ� ద�  వ�ం� ఎవ��
�� �� ఎల� ��� ఉం��.
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� �� �� ��ల� మ�వ�
�క�డ�!

� �� �� ��ల �� �య���
ఎవ�� అ�మ�ంచవ�� . � �� ��
��ల� ఎవ�� �క���
ప� య���� , � �ప�ం� మ��
�ర�� త�న �ద� ��� �ప�ం�.
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� శ�రం ప� ��క�న� �బ�� , ఎవ� �మ���
��ంచ�డ�!

 
ఎవ�� �మ��� �ద� �డ� 
ఎవ� �మ��� తన��డ� 
ఎవ� ��� వదల�డ� 

ఎవ� �మ��� క�� �ంచ�డ� 
ఎవ� �మ��� �ల��డ�.

 
 

� శ���� �ధ�ట� ��� ఎవ�� ఏ�� ��� , ��
�ర�� త�న �ద� ల� ����.
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ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� ��ం� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� �� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
 
�� �ం� ��� ఉ���
మ�� �డ��� �ం� క��
మ�� �� �� ఏ� ������ �న��� �ం� ���
�� ఎక��� ���� �� �ం� బల�న ��� ఉ���
�� ��� �� �� ��ల� �� �ం��
�� ��ం�ల��వడం ��

ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� ��ం� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� �� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
 

� తల� ���  వ��ం�
�� ��ల� �� ���ం����
మ�� ��� � ���  బట�
� మధ��
�� అంద�న ��� వ��ం�
మ�� ప� �న� ��
�� �ప���� �� �� వ��ం�
�� �� ఏ� �����ల��ం����.

ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� ��ం� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
ఇ� � శ�రం � త��
మ�� న�� �� హ�� ఎవ�� ��
'� శ�రం �� � శ�రం
అ�� � శ�రం �� � శ�రం

My Body Is My  Body

www.mybodyismybody.com

� శ�రం � శ�రం�ట 1: 

©	Lyrics	and	Music	Chrissy	Sykes

http://www.mybodyismybody.com/
https://youtu.be/kJYZFBo5s2w


అ���ల ��ం� ��� ��ం
మనంద�� ఒ� రక�న ��� ఉ��య� �� ���? 

������  మన� సం�షం� ఉం�� ������  మన� ��రం� ఉం�� 

������  మన� ��� వ�� ం�������  మన� ఒంట�� ఉం��



��ధ ర�ల ��� �� ఉ���. ప� � ���� ఒక అ��� ఉం�ం�.
అ� ఏ �వన అ� �� �ప�గల�?



	

ప� జ� మన శ��ల� �క��� ప� య��ం�న��� �� మన� త�� అ� ���న ప�ల�
�య��� ప� య��ం�న��� ������  మన� అ�కర� అ��� క���ం�. ఏ� స�న� �ద� ��
అ��ం�న��� �� �� అ�కర�ం� అ��ం�న��� NO అ� �ప�ం� మ��  �ర�� త�న
�ద� ల� �ప�ం�.

ఇ� స�న� �క��, ��� �యవ�� !

�� ���� ఒ�� � ��ం� ����? 
ఇతర �ల� � �ంద��� ప� య��ం�న��� ఇ� జ���ం� �� ���న�� �క���, �� ��
��ల��� ప�ల� �� ��� �యం�. �� ���� ఆట ఆ�ల� �� ���ం��
ఆడం�, �� �� ఎక��� ��� ల� �� �� ఏ�� ��ల� �� ���ం���� �య�డద�
���. � ��ల� �నం� మ�� �య��� ��� ం��ం�:.

ఇ� స�న� �క��, ��� �యవ�� !
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ప� జ� �మ��� �టల� �ధ�ట� ��� ప� య��ం�న��� �� ��
�మ��� �ట� ��� �� �ట� ��� ప� య��ం�న��� ���ం�.

 
�మ��� ���ంచ��� ప� జ� ప�ల� ఉప���� ం�:

 
 

ప� �ంతం� ఉండం�-�రం� నడవం�-��� �స��ంచం�
 

ఎవ�� �మ��� �ధ�ట� ���, �ట� ��� �� �ట� ��� ప� య���� ం�
� ��� � ఉప��ంచం� - “��! ఆ�! స�యం!" �ర�ం� వ�వహ�ంచం�.

అ��� ఎ��� ఎవ���� �ప�ం�. �� �� మ�క� ��ం�ల�
�ర��ం�, ��� ఎ��� � వద�  ఉం��కం�!

��ం�ట��� ప�� �డం�
��, ఆ�, స�యం �డం�

 

బు��ం� అం� ఏ��

�ద
ు, ఆ
�, స

�య
ం
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వ��� � �మ��� ��, అ� ��ం� అ� �ప�వ��
�� � శ�రం �� �ం�నద� ��� ం��ం�

ఇ� స�న� �� అ� �� ���
మ�� అ� స�న� �క��

��� �యవ�� , హ� !! అ� స�న� �క�� ��
��� �యవ�� , హ� !! ��� �యవ��  ��� �యవ��

 
అక�డ ప� జ� ఉ��� �� ��� డ� ���� �

మ�� �� �� మం�� ఇవ���� ప� య���� �
మ�� �మ��� �ఠ�ల �ం� �రం� ఉంచం�

రహ��� ఉంచమ� �ప�ం� �� ఏ� ��� �� ���
స�న� అ��ంచక�� �రణం ��� �యవ�� , హ� !!

అ� స�న� �క�� ����� �యవ�� , హ� !! ��� �యవ��  ��� �యవ��
 

ప� జ� �మ��� ప�� �� �� శ� ద�  వ��� ర� �� ��య�యవ��
�గ��మ�ం �యడం మం�� �ద� �� �� �ప�డం ��

ఇ� స�న� �క�� �� �పల ���� ం�
మ�� అ� స�న� �క�� ��� �యవ�� , హ� !!

అ� స�న� �క�� �� ��� �యవ�� , హ� !! ��� �యవ��  ��� �యవ��
అ� స�న� �క�� ����� �యవ�� , హ� !!

��� �యవ��  ��� �యవ��  అ� స�న� �క�� �� ��� �యవ�� , హ� !!
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“ఏ�	ఉం�	ఆట”	�	���	�ష�లు	�రు�కుం�ం.		

అప���� అం� ఏ�� �� ���?
అప���� మన� ��య� వ��� !
అప���� ���� �� ��, వృ�� � �� �న���, ఏ��
రం� ఉన��� మ�� ఏ�� ���క స�హం� ఎవ�� �వ��.

అప���లంద� �డ� �� ��! �� �� �ం� �� �శ��ం� ఎవ��
�మ��� అప����� ప�చయం ��� , ఆ అప���� �����
�వ��. 

�� .... �� �� �ం� మ�� �శ��ం� ఎవ�� �మ��� అప�����
ప�చయం �యక��, �� ��� ��� డ�డ� �� ��� �
స�ంతం� ��� �.
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�� �ట� �� � ��ంబం�� ఎవ�� � �� �� ��ల�
�క��� ప� య����  �� ఏ� ��� �?

�రు - �గ�ర� వదు�  అరచు, సుర�త�న �ద���� �ప����
పరు�తు� �రు 

�� బయట ఆ��న���� మ�� �� తమ �క��ల� �
���� ���ర� ఎవ� ���, అత�� �తక��� స�యం �యమ�
�మ��� అ��� �� ఏ� ��� �? 

�రు – �గ�ర� వదు�  అరచు, సుర�త�న �ద���� �ప����
పరు�తు� �రు
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ఎవ�� � ఇం� త�� త��  �� � స�ంతం� అక�డ ఉం� �� ఏ� ��� �?

ఎ) ఎ��డూ తలు� �రవకం�
�) �రు �ళ�క�� �రుగు��� �� బంధు�ను �లవం�
�) �కు స�యం �క�� ��సులకు �� �యం� మ�యు �రు భయపడ�రు

�మ��� �ఠ�ల నుం� �సు�ళ���� ఒక అప��తుడు వ�� “� మ�� �� �న�
�మ��� �సు��� ఇం�� �సు�ళ�మ� నను� అ���” �రు ఏ� ��� రు?

NO అ� అరవం� మ�యు సుర�త�న �ద���� �ప���� పరు�త�ం�

అప��తు�� � మ�� మ�యు �� �రు, మ�యు � అత��మలు మ�యు
�న�మల �రు�  ����, �రు � కుటుం��� �లుసు అ� �రు అనుకుంటు���?
�ళ�� ఈ స����� ఇంట���� కను�నవచు� మ�యు �రు ఇం� ఉం��:  

NO అ� అరవం� మ�యు సుర�త�న �ద���� �ప���� పరు�త�ం� 
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�ము	ఆడ�తు��ం	“��	ఇ�”	��
�	�సం	ప�శ�లు	మ�యు	స���లు	ఉ���

�రు	ప����	��త	��లనుకుం�
�రు	����న	ప�	ఇ�

వ��  అ� ��� ! � �ప�ం�!
	

ఉం�,	�ఠ�ల	త��త
ఒక	అప��తుడు	�మ���	ఇం��	�సు���ందుకు	ప�య���� డు

మ�యు	�రు	���	�త� 	�రు�	నడు�తు��రు
మ�యు	�రు	“హ�!	�కు	��	���?	”

ఓ�,	�రు	అప��తుడు
�ను � �రు� ప���ంచ��� �ళ�ను

ఎందుకం� � మ�� మ�యు �� �కు ���రు
�కు ��య� ��� ఎ��డూ �ళ�వదు�

�� �ప�� !! � �ప�ం� !!
 

ఇ��� �� ఇం��  ఉం�
మ�� �� �ట��  �మ��� ���ం����

మ�� �� � బట� ల �� ంద �మ��� �క��� ప� య���� �
�� ఏ� ��� �?

�� ��, �� �ట� అ� ��� �
�� న�� అక�డ �కడం �� ఇష� ం ��

ఎం�కం� అ� � �� �� ���
మ�� � శ�రం �� �ం�న� ��

�� �ప�� !! � �ప�ం�!!
My Body Is My  Body
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�� ఆ�����
“�� ఇ�” ��

� �సం ప� శ�� మ�� స���� ఉ��� �� ప� ��� ��త
��ల��ం� ఇ� �� ���� ఉం�ం�

వ��  అ� ��� !� �ప�ం�!!
 

ఇ��� ఏ� ఉం�, ఎవ�� ఉ���
� ��ంబం� ఒక ����� �� �గం

మ�� �� �మ��� ���� �� �ధ�డ��
ఇ� �� ��� �� అ�కర�ం� అ���� ం� �� ఏ� ����?

�� �ప��! దయ�� అ� �యవ��
�� న�� ఆ �ధం� �కడం �� ఇష� ం �� మ�� �� ��� �జం�

ఇష� ప�����
దయ�� న�� అ� �యవ��

ఎం�కం� �� �� ��� �� త��వ
�� �ప��! � �ప�ం�! వ��  అ� ���!

	

“�� ఇ�” ఆట - �ట ��త�ం 
�ట 3
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�ర�� త�న �ద� � అం� ఏ�� �� ���?
సుర�త�న	వ�జన	అం�	�కు	సమస�	ఉం�	�రు	�ప�గ��	వ���,	�కు

��� డ���	సుఖం�	ఉన��రు	మ�యు	�కు	���న	�రు	�కు	స�యం	��� రు.
�కు	సమస�	ఉం�	�రు	�ప�గ��	�ంతమం�	వ�కు� ల	���	ఇక�డ	ఉం�

�చ�
������ �� �� �స�� �రుగు

��సు
గురు�

�స�� ఆ����క �యకుడు

మ��
�న�
�� �
�త

�త �దరుడు �� �ద� 
ఆం� అంకు� 

 



�� సమస� ఉం� �� ఎవ���� ��� డగల�?
�� ఎవ�� �ప�గల� �� � �� ��ల� �� ంద �యం�.

�� సమస�� ఉం� మ�� �� ��ం� ఎవ��� �ప���� ప� య���� ం�, ఇ� �� 



�ప����	ఉత�మ	��� ��	కను�నం�!	�	సమస�ల	గు�ం�
��	ఎవ��	�మ���	�ధ�డుతున�ట���	��	�	����
��లను	��న��డు	ఎల���డూ	ఎవ���	�ప�ం�.

	
	

ఎ) �కు ఇబ�ం�� అ��ంచవచు�
�� అ� స� - �� సమస�ల గు�ం� �ప����
ప�య��సు� న���డు �� మం� ప�జలు ఇ� ���� రు

�) స�న ప�లను కను�నడం �కు కష�ం� ఉంటుం�
�� �కు �ధ��నంత ఉత�మ�న ��� �� �వ�ంచం�

�) � హృదయం �గం� �టు� �వచు� మ�యు � ���
వణుకుతుం� - �� �మ��� ��న ��స �సు�ం�
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�)	���	��ల�	ఒ���	�ం�ం	�ప�డం	�కు	��క
�రు	ఎ�	����	ఫ���దు	-	�రు	���నంత	�లం

ఇ)	�	సమస�ను	�� యడం	�కు	��క�	అ��ంచవచు�	-	ఆ�	���
సుర�త�న	�ద�లకు	ఇవ�ం�
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��� ం��వల�న �వ� �షయం!
�� ఎవ���� ��� �� �� స�యం �య� ��

�మ��� నమ��,
 

�ంతమం�� ��య�యం�!
 

�� �మ��� నమ�క��,
 

అదనం� �ంతమం�� ��య�యం�!
�మ��� న���న� ��� ��� డటం �న��ంచం�!

 
“ఇ� �� �� ఎ �� బ� �” �ట� ఉప���� ం

http://www.mybodyismybody.com/
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�� సమస� ఉం� ఏ� ��� �� ��య�
���  ఎవ� �ప�ం� �� � �ట �� వర�

�� ఒక�� క��నవల� ఉం� � క�� ల� �ప����
�� సమస� ఉం� � �ట �� వ��� � క��నం� 

 
� అమ� �� �న�� ��� డం� �� � �� �త ��
� అత�  �� � అం�� �� �ఠ�ల� ఉ�����

 
�� �ప�డం �న��ం�� ఎవ�� � �ట �� వర�.

�� సమస� ఉం� అ� �� �ప���� ఒక�� క��నం�
 

ఎవ�� �మ��� �ధ��� నట� �� ఏ� ��� �� ��య�
���  ఎవ� �ప�ం� �� � �ట �� వర�

 
�� ఒక�� క��నవల� ఉం� � క�� ల� �ప����

�� సమస� ఉం� � �ట �� వ��� � క��నం�
 

� ������ ��� డం� � �ఠ�ల� � ���
�� ���న �� �శ��ం� వ���  సమస�ల� పం��వడం తప��స�

 
�ప�డం �న��ంచం� ఎవ�� � �ట �� వర�

�� సమస� ఉం� �ప���� ఒక�� క��నం�
�� సమస� ఉం� �� � �ట �� వర� �ప�ం�

	

�� సమస� ఉం� - �ట ��త�ం 
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�� మ ���త�న�
�� మ ���త�న� మ�� దయగల�. ఇ� ప� � సంరక� ణ� పం��వడం

మ�� �శ��ంచడం.
 

�� ఇష� ప� వ��� ల� సమ��� గడప��� �� ఇష� పడ��
మ�� ఉ�హరణ�, సం��ం���� ��ల��ం����:

 
�� మ ���త�న� మ�� దయగల�. ఇ� ప� � సంరక� ణ� పం��వడం

మ�� �శ��ంచడం.
 

�� ఇష� ప� వ��� ల� సమ��� గడప��� �� ఇష� పడ��
మ�� ఉ�హరణ�, సం��ం���� ��ల��ం����:

 
చ�� �స� ��
ఆట� ఆడటం

నడక ����ట
�� �ం�

సం�తం �నడం �� �� ���� �నడం



�� ఇష� ప� వ��� ల� �� ��ల��ం�న� ��� �ష�ల� �� ��ం� �� �� ఎ��వ� ��ల��� ��� �� �యం�.



ప� జ� �మ��� ���న���� �� ��� ��� �ం����:
 

1. �� �� �ంచబ�� �
2. �� �న��� త�నంత ఆ�రం ఉం�

3. �� �భ� �న బట� � ఉ���
4. �� � దం�ల� �భ� ప��� �

5. �� � ��� � బ� � ��� �
6. �� ��నం �యం�

7. �� � సమస�ల� �� స�యం ��� �
8. �� ��రం� ఉం� �� స�యం 

�య��� �� అక�డ ఉ���
 

�� సం�షం� ���వడం �� �ఖ�ం, త��� ��
సం�షం� మ�� ఆ�గ�ం� మ�� బలం� �����



�� మ ���త�న�
�� మ ���త�న� �� మ దయ

�ంట �డం� మ�� �� క��ం��
�� �యగ�� �� మం� �ష�� ఉ���

మన �� మ� ��ంచ���
�� �� కథ చదవ�

�� బయ�� ���  �ంత బం�� ఆ��ం
� �� �క���� �� �� స�యపడగల�

�బ��  �� పడ�
 

�� �ష�� ఉ��� �� క�� �యవ��
�� ��� � ఉ��� �� శ� ద�  ��ంచగల�

�� ��� �� ��� ��న� ఒక��క� �ప���� �� ���  ఉ���
�� �గ��మ�ం �య��� �ంత సమయం ఉం�

�� �� �గ��మ�ం ��ల��ం����
�� మ ���త�న� �� మ దయ

�ంట �డం� మ�� �� క��ం��
ఈ �ష�ల� �� పం��వడం �� ఆనందం� ఉం�
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“రహ��ల� � �ప�ం�” �య��� ����ం�ం. 
������  ప� జ� �మ��� �ధ��� న��� �� � �� �� ��ల�

�క��� ప� య��ం�న��� �� ��� రహస�ం� ఉంచమ�
అ����. �బ�� , “రహ��ల� �ప�వ�� ” �య��� మనం ������.

 
�మ��� �ధ���  ప�� ��� న� వ��� �, �� ఏ� ��� ���
ఇతర వ��� � �����ల��వడం ��. �బ��  �� �జం ��

�ష�� �� �ప���� ప� య���� �:

రహ��ల� � �ప�ం� 
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�� ఇ� అనవ��:
ఎ) ప� జ� � �ట �న� ..... ��� నమ�వ��

�) ఇ� � త�� అ� ప� జ� ���� .... ��� నమ�వ��
�) ప� జ� ��� �� ��� � ... ��� నమ�వ��

�) �� ఇబ�ం���  పడ��� ������ ... ��� నమ�వ��
ఇ) �� ��� �� �మ��� �ధ�డ�� ... ��� నమ�వ��

అ�) �� � ��-�� ఒక�� �ధ�డ�� .... ��� నమ�వ��

వ��

http://www.mybodyismybody.com/


ఆశ���� సర�� ��ం�! రహ��� �ప�వ��
ఇ� రహస�ం �� ఆశ�ర�ం అ�� స��� �యం�.

 
1. మ�� ��� న�� �సం �� ప� ��క ���� క�� ఉ���. 

 
రహస�                    ఆశ�ర�ం 

 
2. �� �� ��ల� �� ���ం����, మ�� మ�� ��ల� �ప��వ�ం�.

 
రహస�                    ఆశ�ర�ం  

 
3. �� � �ద�� ఇష� �న ��� �ల������.

 
రహస�                  ఆశ�ర�ం 

 
4. ��� హ�� �� ఆట ఆడం� �� మనం ఎవ�� �ప��డ�.

 
రహస�                    ఆశ�ర�ం 
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�� ��� అ��ం�, అ�కర�ం� అ��ం� �� � �� �� ��ల� ��న��  ఎవ�� �� ఏ�� ���
�� ��� రహస�ం� ఉంచమ� �� �� ��� �, NO �ప�ం� మ�� �ర�� త�న �ద� ల� �ప�ం�
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రహ��ల� "��" అ� �ప�ం�- �ట ��త�ం
�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��
�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��

 
�� న�� �ధ�ట� ��� ప� య����  �� � ��ం� �ప������

అంద� రం� �� ఎవ��� �ప�����ం
�� ప� య��ంచ��� మ�� ప�ల� �య��� �ద� ం� ఉం�, అ� త��� ఉం� 

�� బలం� ఉం�� �� ఎవ��� �ప������
 

�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��
�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��

 
�� న�� ���ంచ��� ప� య���� , అ� త�� అ� �� ���

�� ఎవ��� �ప������ �� ఎవ��� �ప�����ం
�� రహ��ల� “��” అ�, రహ��ల� “��” అ� ��� �,

�� రహ��ల� “��” అ� ��� �, �� “��” “��” “��” “��” “��”
 

�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��
�� � రహ��� ఉంచ� �� � రహ��� ఉంచ��

 
�� రహ��ల� “��” అ� ��� �
�� రహ��ల� “��” అ� ��� �
�� రహ��ల� “��” అ� ��� �

�� “��” అ� ��� �
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� శ���� �ర�� తం� ఉంచ��� �� 
����న� ఆ� �ష�� �యం�!




