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हामी यस स्रोतमा योर्दान पुर्‍याउने सबै व्यक्तिहरूको र्ब्द र समयको कदर र्छौं। तपाईंहरूले 

हामीसँर् बाँडेका अनुभिहरू यसको वसजगनामा अमूल्य रहेका छन्। 

हामी आओिेआरोआ (Aotearoa) का िाङ्गािा वे्हनुआ (tangata whenua), अर्ागत् यहाँका पवहलो 

बावसन्दा इिी माओरी (iwi Māori) लाई आदरपूिगक सम्झनछछ।ं विरे्ष रूपमा हामी िैकािो िैनुई 

(Waikato Tainui) लाई सम्मान र्छौं, जसको भूवममा Adhikaar Aotearoa स्थावपत छ, र जसको 

प्रश्‍नवतरोध र साहसको इवतहासप्रश्‍नवत हामी र्वहरो आभार व्यि र्छौं। हामीलाई यो कुरा वबवसगएको 

छैन वक हामी यहाँ उनीहरूको उदारताका कारण मात्र छछ।ं हामी सधैं िे तिरीिी ओ िाइिाङी (Te 

Tiriti o Waitangi) को कायागन्वयनको पक्षमा सहयात्री रहनेछछ।ं 

हामी तकरण ििेि लाई पवन धन्यिाद वदन िाहनछछ,ं जसले यस स्रोतको समीक्षा, सम्पादन र पररष्करण 

र्नग मद्दत र्नुगभयो। उहाँ र्ब्दपे्रमी हुनुहुनछ, र उहाँको सूक्ष्म दृवि र बुक्तद्धमत्ताका लावर् हामी अत्यन्त 

आभारी छछ।ं Adhikaar Aotearoa मा यवत उत्साही, सक्षम र पररितगनमुखी व्यक्तिहरू संलग्न हुनु 

हाम्रो भाग्य हो। 

हामी हाम्रा उदार सहायकहरू, Ministry of Ethnic Communities र Rule Foundation लाई 

धन्यिाद वदन िाहनछछ।ं यो स्रोत तयार र्नग हामीलाई Ethnic Communities Development Fund 

मार्ग त अनुदान प्रश्‍नदान र्ररएको वर्यो। हामी यस समर्गनको ईमानदारीपूिगक प्रश्‍नरं्सा र्छौं। 

Rule Foundation ले वपटर रुलको सम्पवत्तलाई व्यिस्थापन र्नग स्थापना र्ररएको एक संस्था हो। 

वपटर रुल Royal New Zealand Air Force का पाइलट वर्ए, जसले आफ्नो यछवनक पवहिानका 

कारण आरू्ले मन पराएको कामबाट राजीनामा वदनुपर्‍यो। समाजले उनीमावर् लाजको बोझ 

र्ोपरेकोले अन्ततः  उनले आत्महत्या र्रे। वपटरको कर्ा र्रक अन्त्य पाउनुपने वर्यो, एउटा यस्तो 

अन्त्य, जहाँ उनले पे्रम, जोर् र उदे्दश्य भेट्रे्; एउटा अन्त्य, जहाँ उनी आरू्जसै्त भएर बाँच्न सके्थ। 

वपटरको सम्झना हाम्रो काममा सदैि जीवित छ। हामी हाम्रो काम त्यस्ता कर्ाहरूका लावर् र्छौं, 

विरे्ष र्री जातीय LGBTQIA+ समुदायका लावर्, तावक उनीहरूले आफ्नो जीिन आरू्जसै्त भएर बाँच्न 

सकून्। 

यी दुई संस्थाबाट प्राप्त अनुदानवबना हाम्रो काम सम्भि हुने वर्एन। हामी तपाईंहरूलाई मनदेक्तख 

धन्यिाद वदनछछ।ं 
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यस संस्थाको वििार सन्जीि नामका एक व्यक्तिको कर्ाबाट सुरु भएको हो। सनजीि आओटेआरोआ 

( Aotearoa ) नू्यजील्याण्डमा भारतीय पररिारमा जक्तिए र हुवकग एका वर्ए, तर उनी एक रु्प्त समवलंर्ी 

(gay) पुरुष वर्ए। उनलाई सधैं र्ाहा वर्यो, यवद उनले आफ्नो यछवनक पवहिान पररिारलाई बताए भने, 

पररिारले उनलाई अस्वीकार र्ने र टाढा पानेछ। त्यस डरले उनले सानो उमेरदेक्तख नै आरू्लाई अरू 

जस्तो देखाउने अवभनय र्नग र्ाले। उनले मवहलाहरूसँर् डेट र्नग र्ाले, नवजकका सार्ीहरूसँर्को 

सम्पकग  तोडे र आरै्लाई ठगै्द सोच्न र्ाले, यवद उनी लामो समयसम्म “विषमलैङ्गी (straight)”झैं 

व्यिहार र्छग न् भने, पररिारबाट टाढा पाररने छैनन्। 

सनजीि आओटेआरोआ नू्यजील्याण्डका सयछ ं(यवद हजारछ ंनभए) दवक्षण एवर्याली LGBTQIA+ 

व्यक्तिहरू मधे्य एक हुन्, जसले यसै्त अनुभि र्रेका छन्। 

Adhikaar र्ब्द दवक्षण एवर्याली भाषाहरूमा “अवधकार” अर्ग राख्छ। सनजीिलाई स्वतन्त्र हुने 

अवधकार छ, आफ्नो मन पने व्यक्तिलाई मायाँ र्ने अवधकार छ, र आर्ैं जस्तो भएर बाँच्‍ने अवधकार छ। 

यो संस्था स्थापना र्रेर हामी हाम्रा पूिगजहरूको त्यो अवधकार पुनः स्थावपत र्रररहेका छछ,ं त्यो अवधकार 

जसले उनीहरूलाई वियर र टर ान्स हुन वनडर रूपमा स्वीकार र्ने स्वतन्त्रता वदएको वर्यो। 

यद्यवप Adhikaar Aotearoa सबै रङ्गका व्यक्तिहरूको लावर् खुला छ, हाम्रो मुख्य केन्द्रवबनदु दवक्षण 

एवर्याली मूल अर्िा िंर्ज व्यक्तिहरूलाई सहयोर् र्नुग हो। दवक्षण एवर्याका आठ देर्हरू जसबाट 

हाम्रो पूिगजहरूको मूल आएको हो, अर्र्ावनस्तान, बङ्गलादेर्, भूटान, भारत, माक्तिभ्स, नेपाल, 

पावकस्तान, र श्रीलङ्का, यी हाम्रा लवक्षत समुदायहरू हुन्। 

Adhikaar Aotearoa घाँसका जराहरूबाट ( flax roots ) र्क्ति वलने र प्रश्‍नणालीर्त पररितगन 

लक्तित संस्था हो। हाम्रो काम तीन मुख्य के्षत्रहरूमा केक्तन्द्रत छ, तिक्षा (education), अतििक्ता 

(advocacy) र सहयोि (support)। 

तिक्षा (Education)  HERE 

वर्क्षा भने्न कुरा ज्ञान उत्पादन, प्रश्‍नसारण र प्रश्‍नयोर् र्ने तररका हो, जसले हाम्रा समुदायहरूलाई 

लाभ पहुिाउँछ। वर्क्षा त्यो साधन हो जसले जानकारीको अभाि पूरा र्छग , हाम्रो समुदायमा र 

सामान्यतया समाजमा अभाि भएको जानकारीलाई भर पुर्‍याउँछ। 

हाम्रो रै्वक्षक कायगहरू िार िटा मुख्य के्षत्रमा केक्तन्द्रत छन्‍: 

• रङ्गीन (LGBTQIA+) व्यक्तिहरूका लावर् जानकारी प्रश्‍नदान र्नुग। 
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• त्यस्ता व्यक्तिहरूका पररिारका लावर् सहज रूपमा जानकारी उपलब्ध र्राउनु। 

• दवक्षण एवर्याली समुदाय वभत्र LGBTQIA+ व्यक्तिहरूको सिेतना र स्वीकृवत बढाउनु। 

• समाज व्यापी वर्क्षा मार्ग त समािेवर्ता बढाउनु। 

अतििक्ता (Advocacy) 

अवधििा भने्न अर्ग छ जब कुनै अन्याय देक्तखनछ िा केही सुधानग सके्न अिस्था छ, त्यस बेला आिाज 

उठाउने काम र्नुग। हाम्रो लावर् अवधििा भने्न कुरा हाम्रो समुदायसँर् संिाद र्नुग, उनीहरूका 

आिश्यकता बुझ्नु र त्यो पुवतग र्नुग हो। हाम्रो अवधििा कायगको उदे्दश्य छ हाम्रो कामले दीघगकालीन र 

व्यापक प्रश्‍नभाि पारोस् र सकारात्मक पररितगनको आर्ा साकार र्रोस्। 

सहयोि (Support) 

सहयोर् भने्न अर्ग हो जब कसैलाई आिश्यक पदाग त्यो व्यक्तिको सार्मा रहने। यो सुन र्ने, हेरिाह र्ने 

र हछसला जोर्ाउने प्रश्‍नविया हो । जहाँ हाम्रो आपसी सम्बन्ध र वियर राजनीवतक एकता महत्त्वपूणग 

हुनछ। यसको अर्ग हो कोही पवन एक्लो नहोस्, कसैलाई छोवडएको महसुस नहोस्, र हर एक व्यक्तिको 

आत्म-खोज ( self-realisation ) यात्रामा सार् वदनु। 

हामी घरेलु रूपमा र अन्तरागविर य रूपमा (विरे्ष र्री दवक्षण एवर्या र प्रश्‍नर्ान्त के्षत्रमा, जहाँ धेरै 

दवक्षण एवर्याली िंर्जहरू बसोबास र्छग न्) काम र्छौं, त्यस्ता पररक्तस्थवतहरू वसजगना र्नग जहाँ हाम्रो 

जनहरू केिल बाँच्‍ने नभई र्स्टाउने ( thrive ) सकून्। हामी कवहलै्य रुकै्दनछ।ं 
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हामी, LGBTQIA+ समुदायका रंर्ीन व्यक्तिहरू (people of colour) का रूपमा, धेरैिटा 

पवहिानहरू बोकछछ,ं जुन एकआपसमा जवटल तररकाले जोवडएका छन् र जसले हाम्रो अनुभि र 

दृविकोणलाई आकार वदनछ। हामी केिल वियर (queer) मात्र होइनछ,ं हामी जातीय (ethnic) पवन हछ।ं 

हामी केिल जातीय मात्र होइनछ,ं हामी वलङ्गीय विविधता भएका मावनस पवन हछ।ं हामी केिल वलङ्गीय 

मात्र होइनछ,ं हामी यछवनक विविधता भएका मावनस हछ।ं हामी केिल यछवनक मात्र होइनछ,ं हामी विवभन्न 

संसृ्कवत, इवतहास, भाषा, धमग, क्षमता र आकांक्षा भएका मानि हछ।ं 

यद्यवप हामीलाई र्ाहा छ वक आओिेआरोआ (Aotearoa) सामान्यतया LGBTQIA+ समुदायका लावर् 

स्वार्तपूणग ठाउँ हो, तर हामी अझै पवन भेदभाि र पूिागग्रहको सामना र्छौं, वकनभने हामी को हछ ंभने्न 

कारणले। जब जावत, जातीयता, िर्ग, जात ( caste ), अपाङ्गता र नु्यरो-विविधता (neurodiversity) 

को विषय यसमा र्वपनछ, त्यो भेदभाि अझ र्वहरो हुन सकछ। 

रंर्ीन LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका रूपमा, हामी प्रायः  त्यस्ता ठाउँहरू खोज्न संघषग र्छौं जहाँ हाम्रो 

समू्पणग अक्तस्तत्वलाई स्वीकार र उत्सि मनाइनछ। कवतपय समयमा, हामी LGBTQIA+ समुदायवभत्र नै 

जातीय भेदभाि र विदेर्-डर (xenophobia) को सामना र्छौं; र हाम्रो आफ्नै जातीय िा धावमगक 

समुदायवभत्र वियर-डर (queerphobia) िा अस्वीकृवत भोग्न सकछछ।ं मुख्यधार समाजमा हामी 

कवहलेकाही ँअदृश्य, अलर् अर्िा र्लत बुवझएका महसुस र्छौं, र आफ्नै समुदायवभत्र दबाब, 

अस्वीकार िा मछनता अनुभि र्छौं। 

यी अन्तरसंघवषगत पवहिानहरूले हामीलाई स्वास्थ्य, वर्क्षा िा सामावजक सेिामा उपयुि पहँुि पाउन 

र्ाह्रो बनाउन सकछन्, िा नार्ररक तर्ा राजनीवतक वियाकलापमा पूणग रूपमा सहभार्ी हुनबाट रोक्न 

सकछन्। यी सबै कुराले वहंसा, भेदभाि र आघात (trauma) को सम्भािना बढाउँछ। 

तर यसको अर्ग यो होइन वक हामीले आफ्ना पवहिानहरूबीि रोजाइ र्नुगपछग  िा अरूको 

अपेक्षाअनुसार बाँचु्नपछग । हामी आर्ैं ले आफ्ना स्थानहरू वसजगना र्नग सकछछ,ं जहाँ हामी स्वतन्त्र रूपमा 

आर्ैं लाई अवभव्यि र्नग सकछ,ं साझा अनुभि भएका मावनसहरूसँर् जडान र्नग सकछ,ं र एकअकागको 

यात्रामा सार् वदन सकछ।ं हामी अन्य उत्पीवडत समूहहरूसँर् पवन हातेमालो र्नग सकछछ ंर आफ्ना 

अवधकार र पवहिानको पक्षमा आिाज उठाउन सकछछ।ं हामी हाम्रो विविधताको उत्सि मनाउन सकछछ,ं 

हाम्रो जवटलतालाई आत्मसात र्नग सकछछ,ं र हामीलाई सीमामा बाँधे्न हावनकारक लेबलहरू िा रूढीहरू 

विरुद्ध लड्न सकछछ।ं हामी असीवमत छछ।ं 
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यो यात्रा सवजलो हँुदैन, र त्यही कारण यो आत्म-सहायता मार्गदर्गक तयार र्ररएको हो। यो मार्गदर्गक 

LGBTQIA+ रंर्ीन व्यक्तिहरूलाई उनीहरूको व्यक्तिर्त यात्रामा सहयोर् पुर्‍याउन वडजाइन र्ररएको 

छ। यसमा आओटेआरोआ नू्यजील्याण्डका वियर रंर्ीन समुदायसँर् भएका अनुसन्धान, अन्तरविया, 

व्यक्तिर्त तर्ा सामूवहक अनुभि, र रंर्ीन रे्रावपस्टहरूसँर्का परामर्गहरू समािेर् र्ररएका छन्। 

हामीले यो स्रोतलाई प्रश्‍नश्‍न-उत्तरको रै्लीमा तयार पारेका छछ ंतावक तपाईं सवजलै विषयिसु्त नेवभरे्ट 

र्नग सकु्नहोस्, तपाईंको व्यक्तिर्त यात्रासँर् सम्बक्तन्धत जानकारी खोज्न सकु्नहोस्, र आफ्नो र्वतमा 

बुझाइ बढाउन सकु्नहोस्। 

सबै समुदायका सदस्यहरूको सुरक्षा र स्वीकृवतलाई सुवनवित र्नग यो मार्गदर्गकले हामी LGBTQIA+ 

रंर्ीन व्यक्तिहरूले पार र्ने अनछठा यात्राहरूलाई मान्यता वदनछ। यद्यवप हामीमा धेरै समानता हुन 

सकछ, प्रश्‍नते्यकको अनुभि र्रक हुनछ। जसले एक व्यक्तिका लावर् काम र्छग , त्यसले अकोका लावर् 

नपुग्न सकछ, त्यसैले यो मार्गदर्गकको उपयोवर्ता पवन प्रश्‍नते्यकको पररक्तस्थवतअनुसार र्रक हुन सकछ। 

सारै्, हामी यो पवन स्पि र्नग िाहनछछ,ं यो एउटा सामान्य स्रोत हो, व्यक्तिर्त मानवसक स्वास्थ्य िा अन्य 

व्यािसावयक सल्लाहको सट्टा होइन। यवद तपाईंलाई आिश्यक छ भने, कृपया दताग प्राप्त 

सेिाप्रश्‍नदायकसँर् सम्पकग  र्नुगहोस्। 
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हामी यो यात्रा सुरु र्छौं यछन (sex), वलङ्ग (gender) र यछवनक पवहिान (sexual identities) का 

बारेमा सोिेर, जुन हाम्रो पररिार, नातार्ोता र सामावजक सञ्जालका अवधकांर् मावनसहरूभन्दा र्रक 

हुन सकछ। 

प्रश्‍न: मेरो यौन, तिङ्ग र यौतनक ितहचान के हो? 

उत्तर: आफ्नो यछन, वलङ्ग र यछवनक पवहिान बुझ्नु भन्नाले आफ्ना र्ारीररक विरे्षता, वलङ्गीय भािना र 

यछवनक आकषगणसँर् सम्बक्तन्धत आफ्नै अनुभि र भािनालाई स्वीकार र्नुग हो। यो अत्यन्त व्यक्तिर्त र 

लर्ातार विकवसत हुने यात्रा हो। समयसँरै् यी पक्षहरू पररितगन िा विकवसत हुन सकछन्, र त्यो पूणगतः  

ठीक छ। यसका लावर् कुनै “ठीक” िा “सही” तररका हुन्न, हरेक व्यक्तिको यात्रा अवितीय हुनछ। 

सबैभन्दा महत्त्वपूणग कुरा यो हो वक तपाईं वभत्रबाट महसुस र्नुगहोस् के वठक र साँिो लाग्छ। त्यही 

आपको आफ्नोपन (Authenticity) हो। 

प्रश्‍न: यतद मेरो ितहचान िररिार िा समाजका अरू मातनसहरूभन्दा फरक भयो भने? 

उत्तर: हरेक व्यक्तिको यछन, वलङ्ग र यछवनक अनुभि अवितीय हुनछ। उदाहरणका लावर्, तपाईंको 

पररिारका धेरैजना वसज जेंडर ( cisgender ) िा हेटर ोसेकु्सअल ( heterosexual ) हुन सकछन्, तर 

तपाईं आरू्लाई जि समयमा वदइएको वलङ्गभन्दा र्रक वलङ्गको रूपमा पवहिान र्नग सकु्नहुनछ, िा 

उही िा र्रक वलङ्गका व्यक्तिप्रश्‍नवत आकवषगत हुन सकु्नहुनछ। यस्तो र्रकपनले तपाईंको 

पवहिानलाई अिैध बनाउँदैन, हरेक व्यक्तिलाई आफ्नो पवहिान र अवभव्यक्ति स्वतन्त्रतापूिगक वनवित 

र्ने अवधकार छ। 

प्रश्‍न: यी ितहचानहरू स्वीकार िनभ के चुनौिी आउन सक्छ? 

उत्तर: िुनछतीहरूमा परम्परार्त वलङ्गीय भूवमकामा ढाल्ने सामावजक दबाब, अरूले नबुझे्न िा 

अस्वीकार र्ने क्तस्थवत, िा स्वयंवभतै्र नकारात्मक विश्वासहरू हुन सकछन्। कवहलेकाही ँस्वास्थ्यसेिा िा 

कानूनी सुरक्षामा पुग्दा समस्याहरू आउन सकछन्। 

हाम्रो यछन, वलङ्ग िा यछवनक पवहिानलाई पररिार, नातेदार िा सामावजक िृत्तले र्लत तररकाले बुझ्न 

सकछन्। कवहलेकाही ँउनीहरूको प्रश्‍नवतविया डर, घृणा िा अस्वीकृवतमा देक्तखन सकछ, जसले 

हामीलाई लाज िा अपराधबोध महसुस र्राउन सकछ। तर त्यो प्रश्‍नवतविया उनीहरूका वमर्क र 

पुराना धारणाबाट आएको हो, त्यसले उनीहरूलाई “राम्रो” िा “खराब” नबनाउँछ, तर त्यो हाम्रो लावर् 

असुरवक्षत पररक्तस्थवत बनाउन सकछ। 



 

14 

 

प्रश्‍न: यी चुनौिीहरू कसरी िार िने? 

उत्तर: 

यी िुनछतीहरू पार र्नग वर्क्षा, सहयोर् र आत्म-स्वीकार मुख्य हुन। 

    • सहयोर् समूहहरूमा जोवडनुहोस्, रे्रावपस्टसँर् बोल्नुहोस्, िा विश्वसनीय सूिनास्रोतहरूबाट ज्ञान 

वलनुहोस्। 

    • आफ्नो पवहिानको इवतहास र संसृ्कवतमा खोज र्नुगहोस्। स्मरण र्नुगहोस्, होमोर्ोवबया, 

टर ान्सर्ोवबया र वियरर्ोवबया उपवनिेर्कालीन आयात ( colonial imports ) हुन, यी दवक्षण 

एवर्याली इवतहासका मूल मूल्यहरू नै हैनन्। हाम्रो स्रोत “Our Histories Are Queer” ले यस बारे 

अझ जान्न सहयोर् र्छग । 

    • समािेर्ी र्लो र सञ्जालहरू रे्ला पानुगहोस्, जहाँ तपाईंको पवहिानलाई उत्सिपूिगक स्वीकार     

र्ररनछ। उदाहरणका लावर् Rainbow Youth, InsideOut Shift Hui, िा अनलाइन सहयोर्ी 

नेटिकग हरू। 

     • आफ्नै जातीय पृष्ठभूवमका अन्य LGBTQIA+ व्यक्तिहरूसँर् जोवडनुहोस्, साझा अनुभिहरूले 

मान्यता र सह-अक्तस्तत्व महसुस र्राउँछन्। 

हामी कवहलेकाही ँसोच्न सकछछ ंवक हामीलाई अकागले पूणग स्वीकृवत वदयोस्। तर ियस्क वहसाबले हामीले 

स्वीकानुगपछग  वक हरेक व्यक्ति हामीलाई पूणग रूपमा बुझ्दैन। त्यसैले बाह्य स्वीकृवतको पखागइमा बसु्नको 

सट्टा आरँै्लाई स्वीकार र्नुग र आरू्लाई माया र्नुग महत्त्वपूणग छ। यसमा स्पि सीमाहरू 

(boundaries) बनाउनु पछग , जसले हामीलाई स्वावभमान र इमानदारी जोर्ाएर स्वस्थ र खुसी 

संबन्धहरू बनाउन सहयोर् र्छग । 

प्रश्‍न: म कसरी आफ्नो LGBTQIA+ ितहचानको उत्सि मनाउन सक्छु जबतक म आफ्नो 

सिंसृ्कतिप्रश्‍नति सम्मानजनक रहन्छु? 

उत्तर: 

संसृ्कवतक अभ्यासहरूमा भार् वलनु, संसृ्कवतक इवतहास बुझ्नु, र आफ्नो समुदायसँर् सम्बन्ध जोर्ाउँदै 

LGBTQIA+ पवहिान अवभव्यि र्नुग, यी सबै संरै् र्नग सवकनछ। कुनै संसृ्कवत िा परम्पराले कसैको 

अवभव्यक्ति अवधकार हटाउने अवधकार राख्दैन। तर कवहलेकाही ँसंसृ्कवत नाममा र्ोवपएका िरमपन्थी 

मूल्यहरूले LGBTQIA+ पवहिानलाई स्वीकार र्दैनन्। 
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यवद तपाईं यस्ता सीवमत िा हानीकारक संसृ्कवतक पररक्तस्थवतमा छनुहुनछ भने, आरू्लाई पूणग रूपमा 

स्वीकार र्ने नयाँ परम्परा र समुदाय वसजगना र्नुगहोस्। तपाईंको संसृ्कवत र LGBTQIA+ पवहिान दुिै 

आपको अंर् हुन, र दुिै समान रूपमा मान्य र सुन्दर हुन। आप्नो विविधताको उत्सि मनाउनुहोस् र 

स्मरण र्नुगहोस्, तपाईं एक्लो हुनुहुन्न। सहयोर्ी समुदाय र स्रोतहरू आप्नो सार् छन्। 

.  
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यस खण्डमा हामी “लेवटङ इन (letting in)” र “कवमङ आउट (coming out)” सम्बन्धी विवर्ि िुनछतीहरूबारे 

कुरा र्छौं, अर्ागत्, आफ्नो यछन, वलङ्ग र/िा यछवनक पवहिान आरू्ले िाहेका व्यक्तिहरू िा समुदायसँर् साझा 

र्ने प्रश्‍नविया। 

“लेवटङ इन / कवमङ आउट” प्रश्‍नते्यक व्यक्तिका लावर् अत्यनै्त व्यक्तिर्त यात्रा हो। यो सांसृ्कवतक सन्दभग, 

पाररिाररक िातािरण र सामावजक दृविकोणअनुसार र्रक हुन सकछ। कसैका लावर् यो क्षण र्वहरो आत्म-

स्वीकृवतको हुन सकछ, भने अरूका लावर् यो वबस्तारै अवघ बढ्ने प्रश्‍नविया हुनछ, जहाँ उनीहरू समय – 

समयमा र्ोरै-र्ोरै मावनसहरूलाई आफ्नो साँिो पवहिान बताउँछन्। 

तर यो प्रश्‍नविया रंर्ीन (ethnic) LGBTQIA+ मावनसहरूका लावर् अझ जवटल हुन सकछ। पाररिाररक सम्मान, 

सामुदावयक दृवि, धावमगक विश्वास र समाजको अपेक्षाले कवहलेकाही ँठूलो दबाब वसजगना र्छग । 

जस्तो वक हाम्रो एक रंर्ीन रे्रावपस्टले भनेका छन्, 

“कसै-कसै जातीय पररिार िा समुदायमा यो धारणा हुनछ वक ‘हाम्रा मावनसहरू’ LGBTQIA+ हुनै सकै्दनन्। यस्ता 

समुदायमा यस्तो पवहिानलाई लाज िा पापको रूपमा वलइनछ। कवहलेकाही ँआफ्नै पवहिान बताउँदा वहंसाको 

जोक्तखम पवन हुनछ। अकोतर्ग , रै्र-जातीय (non-ethnic) LGBTQIA+ समुदायमा पवन कवहलेकाही ँत्यस्ता 

व्यक्तिलाई आलोिना र्ररनछ जो सबै ठाउँमा खुला रूपमा ‘आउट’ भएका छैनन्। यसरी हामीले दुबै तर्ग बाट 

अस्वीकृवत महसुस र्नग सकछछ।ं” 

धेरै संसृ्कवतहरूमा “कवमङ आउट” भने्न अिधारणा नै छैन िा त्यसको अर्ग र्रक हुनछ। त्यसैले कुनै एक ‘सही’ 

तररका छैन, तपाईंको यात्रा तपाईंको आफ्नै सन्दभग अनुसार मान्य हुनछ। 

धेरैजसो जातीय पृष्ठभूवमका व्यक्तिहरूका लावर् “लेवटङ इन” भने्न अिधारणा बढी उपयुि हुनछ । 

“कवमङ आउट” ले अरूलाई बताउनुपने बाध्यता देखाउँछ, जबवक “लेवटङ इन” ले तपाईंको वनयन्त्रणमा राख्छ, 

तपाईं कसलाई आफ्नो िास्तविकता देखाउन िाहनुहुनछ । 

जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका लावर् यो महत्वपूणग छ, वकनभने धेरैजसोले पाररिाररक प्रश्‍नवतष्ठा, सांसृ्कवतक 

कलंक िा समुदायको दृविकोणका कारण खुला रूपमा आउन सकै्दनन् । त्यसैले “लेवटङ इन” ले सुरवक्षत र 

भरोसामन्द मावनसहरूलाई मात्र आफ्नो िास्तविकता बताउने सर्ि विकल्प वदनछ। 

यो अिधारणा सांसृ्कवतक रूपमा संिेदनर्ील पवन हो, वकनभने यसले स्वीकार र्छग  वक हरेक वियर व्यक्ति 

“कवमङ आउट” र्नग सकै्दन । तैपवन, उनीहरूको पवहिान उवतकै िास्तविक र मान्य हुनछ । 

प्रश्‍न: “िेतिङ इन / कतमङ आउि” को अर्भ के हो ? 

उत्तर : यो आफ्नो यछवनक आकषगण, वलङ्गीय पवहिान िा र्ारीररक विरे्षता (sex characteristics) बारे 

आरू्लाई र अरूलाई खुलस्त बताउने प्रश्‍नविया हो । यो एकपटक हुने घटना होइन, जीिनभरर िल्ने आत्म-
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खोज र अवभव्यक्तिको यात्रा हो । यसले मानवसक स्वास्थ्य र सम्बन्धहरूमा सकारात्मक प्रश्‍नभाि पानग सकछ, तर 

अस्वीकार, भेदभाि िा वहंसाको जोक्तखम पवन हुन सकछ । 

प्रश्‍न: यो प्रश्‍नतिया रिंिीन LGBTQIA+ मातनसहरूका िाति तकन महत्त्विूणभ हुन्छ ? 

उत्तर : यो अवनिायग नभए पवन, आफ्नै पवहिान स्वीकानग, सहयोर्ी समुदायसँर् जडान र्नग, र अवधकारका लावर् 

आिाज उठाउन मद्दत र्नग सकछ । यसले रूढी र कलंक तोड्न सहयोर् पुर्‍याउँछ । 

यसका केही र्ाइदाहरू : 

• तपाईंलाई मनपराउने र स्वीकार र्ने सार्ीहरू भेवटनछन् । 

• तपाईं अन्य जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका अनुभिबाट वसक्न सकु्नहुनछ । 

• साझा कर्ा र विविधताले तपाईंको आत्म-सम्मान बवलयो बनाउँछ । 

तर त्यसैसँर् केही कुरामा वििार र्नग जरुरी छ : 

• तपाईं कसलाई र कवहले आफ्नो कुरा बताउने भने्न वनणगय तपाईंको वनयन्त्रणमा हुनछ । 

• सुरवक्षत महसुस र्ने र विश्वास र्नग सके्न व्यक्तिहरूलाई मात्र ियन र्नुगहोस् । 

• अरूको प्रश्‍नवतविया बुझ्न समय वदनुहोस्, धेरैजसो मावनसहरूलाई जानकारी बुझ्न समय लाग्छ। 

प्रश्‍न: कतहिे र कसरी “िेतिङ इन / कतमङ आउि” िने ? 

उत्तर : कुनै ‘ठीक’ िा ‘र्लत’ समय हँुदैन । यो वनणगय तपाईंको तयारी, आत्म-विश्वास र सुरक्षामा वनभगर र्छग  । 

• सोचु्नहोस्, वकन बताउन िाहनुहुनछ ? के अपेक्षा छ ? 

• आफ्नो भािनात्मक तयारी सुवनवित र्नुगहोस् । 

• सुरक्षा र कल्याण प्रार्वमक राख्नुहोस् । 

एक रे्रावपस्टले भनेका छन् : 

“कसैले तपाईंलाई िाँडै आफ्नो पवहिान बताउन दबाब वदन सकछन् । तर उनीहरूको अनुभि तपाईंको भन्दा 

र्रक हुनछ । आफ्नो पररक्तस्थवतबारे राम्रोसँर् वििार र्रेर मात्र वनणगय वलनुहोस् ।” 

प्रश्‍न: जािीय िररिार िा समुदायमा “िेतिङ इन / कतमङ आउि” िदाभ के तििेष चुनौिी आउाँछ ? 

उत्तर : 

• सािंसृ्कतिक र िातमभक तिश्वास, कवतपय समुदायले LGBTQIA+ पवहिानलाई ‘पाप’ िा ‘लाज’ ठानछन् । वििाह 

र सन्तानलाई अवनिायग ठाने्न सोि पवन हुनछ । 

• भाषा र सञ्चारको अिरोि, कवतपय भाषामा LGBTQIA+ सम्बन्धी र्ब्दहरू छैनन् । त्यसैले कुरा बुझाउन िा 

प्रश्‍नवतविया बुझ्न र्ाह्रो हुन सकछ । 

• दुई ितहचानबीच सिुिन, जातीय पवहिान जोर्ाउने र LGBTQIA+ पवहिान स्वीकाने बीि िनि हुनछ । 
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• “दोष सिंसृ्कति” (blame culture), कवहलेकाही ँसमुदायले बाह्य भेदभािलाई आफ्नै सदस्यमावर् दोष र्ोपछग  । 

LGBTQIA+ सदस्यहरूलाई ‘समुदायको समस्या ल्याउने’ ठावननछ, जसले अपराधबोध र आत्म-िनि बढाउँछ । 

• अस्वीकृतिको डर, पररिार िा समाजबाट टाढा पाररने डर। 

• प्रश्‍नतितनतित्वको कमी, आफ्नै समुदायवभत्र सहयोर् र दृश्यमान रोल मोडलको अभाि। 

प्रश्‍न: यी चुनौिीहरूसाँि कसरी सामना िने ? 

उत्तर : 

• सहयोि खोज्नुहोस् : विश्वावसला मावनसहरू, सल्लाहकारहरू िा समूहहरूमा पुगु्नहोस् । अनलाइन स्रोतहरू 

(िेबसाइट, ब्लर्, पोडकास्ट, वभवडयो आवद) बाट सही जानकारी वलनुहोस् । 

• िैयभ र सम्मान : पररिार िा समुदायका मावनसहरूलाई बुझ्न समय लाग्छ । तपाईंले पवन आरू्लाई र 

उनीहरूलाई समय वदनुहोस् । 

• ितहचानको उत्सि मनाउनुहोस् : तपाईंको पवहिान मान्य र मूल्यिान छ । कला, संर्ीत, सावहत्य िा 

सामावजक अवभयानमार्ग त आरू्लाई अवभव्यि र्नुगहोस् । अन्य LGBTQIA+ रंर्ीन व्यक्तिहरूसँर् जडान र्रेर 

र्क्ति र पे्ररणा वलनुहोस् । 

स्मरण राख्नुहोस्, “लेवटङ इन” िा “कवमङ आउट” र्नुग तपाईंको अवधकार हो, दावयत्व होइन । तपाईंको सुरक्षा, 

र्ाक्तन्त र आत्म-सम्मान सधैं पवहलो हुनुपछग । तपाईं एक्ला हुनुहुन्न, आप्नो समुदाय र स्रोतहरू तपाईंको सार्मा 

छन् । 
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यस खण्डमा हामी आफ्नै LGBTQIA+ पवहिानलाई आत्मसात र्ने र खुला रूपमा अवभव्यि र्ने 

यात्राबारे कुरा र्छौं। विरे्ष र्री, तपाईं कसरी आफ्नो यछवनकता र वलङ्गीय पवहिानबारे पररिार, 

विस्ताररत पररिार, सार्ी िा सहकमीहरूसँर् कुरा र्नग सकु्नहुनछ भने्नबारे वििार र्छौं। 

‘बीइङ आउट (Being Out)’ भन्नाले आरू्लाई जसरी हो त्यसै्त रूपमा स्वीकार र्नुग र त्यही अनुसार 

बाँचु्न हो। तर स्मरण रहोस्, ‘आउट’ हुनु कुनै अवनिायगता होइन। ‘क्लोजेटमा रहनु’ िा ‘आउट हुनु’ 

सांसृ्कवतक अिधारणाहरू हुन्, जसको अर्ग हरेक संसृ्कवतमा र्रक हुन सकछ। 

सबैभन्दा महत्त्वपूणग कुरा यो हो वक तपाईंले कुन अिस्थामा आरू्लाई सुरवक्षत र सहज महसुस 

र्नुगहुनछ। तपाईं आर्ैं  आफ्नो पररक्तस्थवत सबैभन्दा राम्रोसँर् जानु्नहुनछ। 

तपाईं खुला हुनुहुनछ िा होइन, त्यो वनणगय तपाईंको व्यक्तिर्त हुनछ, र तपाईंको िररपररका 

मावनसहरूले त्यो वनणगयको आदर र्नुगपछग । हरेक व्यक्तिको यात्रा र्रक हुनछ, र सबैभन्दा जरुरी कुरा 

तपाईंको सुरक्षा, आत्म-सनु्तवि र मानवसक र्ाक्तन्त हो। 

प्रश्‍न: जािीय िररिार िा समुदायमा खुिा रूिमा “आउि” हुनुिे के फाइदा तदन्छ? 

उत्तर: खुला रूपमा बाँच्दा धेरै सकारात्मक प्रभाि पनग सकछ: 

• तपाईं आर्ैं प्रवत बढी साँिो र सहज हुन सकु्नहुनछ, पवहिान लुकाउनु परेन भने्न स्वतन्त्रता मानवसक 

तनाि घटाउँछ। 

• तपाईंलाई स्वीकार र्ने सार्ी र पररिारसँर्को सम्बन्ध अझ र्वहरो र ईमानदार हुन सकछ। 

• तपाईंजसै्त संघषग र्रररहेका अन्य LGBTQIA+ रंर्ीन व्यक्तिहरूका लावर् पे्ररणाको स्रोत बन्न 

सकु्नहुनछ। 

• तपाईं आफ्नो समुदायमा विविधताको प्रवतवनवध बन्न सकु्नहुनछ र रूढीिादी धारणा तोड्न योर्दान र्नग 

सकु्नहुनछ। 

प्रश्‍न: जािीय िररिार िा समुदायमा खुिा हुनुिे के चुनौिीहरू ल्याउन सक्छ? 

उत्तर: यससँर् जोक्तखम र िुनछती दुिै हुन सकछन्, विरे्ष र्री जब तपाईंको समुदाय अझै पूणग रूपमा 

स्वीकार र्नग तयार छैन। 

संभावित िुनछतीहरूमा समािेर् छन्: 

• पररिार िा समुदायबाट अस्वीकृवत, िेष, िा वहंसा सामना र्नुगपने। 

• “वतमीलाई स्वीकार र्छौं, तर सािगजवनक रूपमा मत भन” भने्न र्तग राक्तखने। 



 

22 

• घर, कायगस्थल िा सािगजवनक ठाउँमा भेदभाि िा वहँसाको सामना। 

• एक्लोपन, असहजता, िा आत्म-सने्दह महसुस हुनु। 

• जातीय संसृ्कवतको दबाब र LGBTQIA+ पवहिानबीि सनु्तलन वमलाउन कवठनाइ। 

प्रश्‍न: म कसरी सुरतक्षि र आत्मतिश्वासका सार् खुिा हुन सक्छु? 

उत्तर: खुला हुनु तपाईंको व्यक्तिर्त वनणगय हो, र तपाईंको सुरक्षासँर् जोवडएको छ। 

जब कोही तपाईंको पवहिानबारे सोध्छ, त्यसलाई अिसरको रूपमा वलनुहोस्, उनीहरूलाई वसके्न 

मछका वदनुहोस्। धेरैजसो मावनसहरू वजज्ञासु र सद्भािपूणग हुनछन्, र तपाईंले उनीहरूलाई सही 

जानकारीतर्ग  डोयागउन सकु्नहुनछ। 

एक रे्रावपस्टले यसरी भनेका छन्: 

“जसले तपाईंलाई जानाजानी उक्साउँछन् िा अपमान र्छग न्, उनीहरूसँर् संिाद र्नग बाध्यता छैन। तर 

सबैसँर् दूरी बनाउँदा हाम्रो समुदायले रु्माउने कुरा पवन सोचु्नपछग । सम्बन्ध वनमागण र्नुग, तोड्नु होइन, 

हाम्रो उदे्दश्य हुनुपछग ।” 

आरू् को हो भने्न स्वीकार र्नग सकु्न, र त्यसमा सहज र र्िग महसुस र्नग सकु्न, यी दुिैले तपाईंलाई 

अरूको नकारात्मक दृविकोणबाट कम असर पाने बनाउँछन्। तर सार्सारै्, तपाईंले आरू्लाई 

सम्भावित हानीबाट जोर्ाउने वजमे्मिारी पवन वलनुपछग । तपाईंले के कुरा साझा र्ने र के वनजी राखे्न भने्न 

वनणगय सोिपूिगक र्नुगहोस्, विरे्ष र्री असुरवक्षत पररक्तस्थवतमा। 

यहाँ केही व्यािहाररक सुझािहरू छन्: 

• सुरक्षा मूल्यािंकन िनुभहोस्: खुला हुनुअवघ आफ्नो र्ारीररक, भािनात्मक र आवर्गक सुरक्षाको 

मूल्यांकन र्नुगहोस्। आिश्यक परे आपतकालीन योजना र सहयोर् सञ्जाल बनाउनुहोस्। 

• समय र िररका सोच्नुहोस्: तपाईं कवहले र कसरी खुला हुन िाहनुहुनछ, र कससँर् भने्न वनणगय 

र्नुगहोस्। यो वबस्तारै, र्रक व्यक्तिहरू िा सन्दभगहरूमा र्रक-र्रक रूपमा र्नग सवकनछ। 

• ियारी िनुभहोस्: LGBTQIA+ सम्बन्धी विषयबारे आरू्लाई वर्वक्षत र्नुगहोस्, र सम्भावित प्रश्‍न िा 

प्रवतवियाको सामना र्नग तयार रहनुहोस्। आिश्यक परे अन्य जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरू िा 

सहयोर्ी संस्थाबाट सल्लाह वलनुहोस्। 

स्मरण रहोस्, खुला हुनु भने्न कुरा केिल अरूलाई भनु्न होइन, आरू्लाई स्वीकार र्नुग पवन हो। तपाईंले 

आफ्नो पवहिान स्वीकार र्नग र्ालेपवछ संसार पवन वबस्तारै त्यसै वदर्ावतर खुल्न र्ाल्छ। 
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यस खण्डमा हामी आफ्नो सांसृ्कवतक पवहिान जोर्ाउँदै कसरी LGBTQIA+ पवहिानलाई पवन सहज रूपमा 

अपनाउन सवकनछ भने्नबारे कुरा र्छौं। 

हामीमधे्य धेरैले कवहलेकाही ँयस्तो स्थान खोज्न संघषग र्छौं जहाँ हामी पूणग रूपमा आरू्जसै्त हुन सकछ,ं जहाँ हाम्रो 

संसृ्कवतको र्िग र हाम्रो यछवनक िा वलङ्गीय पवहिान दुिैको सम्मान हुनछ। कवहलेकाही ँहाम्रो आफ्नै समुदायमा 

हामीलाई अस्वीकार र्ररनछ, र वियर (queer) ठाउँहरूमा पवन जातीय िा सांसृ्कवतक र्रकपनका कारण 

हामीलाई अलर् महसुस र्राइनछ। 

तर हामीसँर् सधैं विकल्प हुनछ, हामी आफ्नै परम्परा र उत्सिहरू वसजगना र्नग सकछछ,ं जसले हाम्रो विविधतालाई 

सम्मान र खुर्ीका सार् स्वीकार र्छग । हामी आफ्ना नवजकका मावनसहरू, सार्ी िा सहयोर्ीहरूलाई यी 

उत्सिमा सामेल हुन वनम्त्याउन सकछछ,ं तावक उनीहरूले पवन हाम्रो र्छरि र खुर्ी साझा र्नग सकून्। 

यसै्त, हामी हाम्रो समुदायसँर् संिाद र्नग सकछछ,ं उनीहरूलाई अनुरोध र्नग सकछछ ंवक उनीहरूले हाम्रो समू्पणग 

अक्तस्तत्वलाई देखुन् र स्वीकार र्रुन्, र हाम्रो योर्दानलाई सम्मावनत र्रुन्। 

तर, यर्ार्गपरक हुन पवन जरुरी छ। सबै परम्परा िा सांसृ्कवतक अभ्यासहरू सधैं हामीलाई स्वार्तपूणग हँुदैनन्। 

कवतपय अिस्थामा हामीलाई त्यस्ता सीवमत परम्पराहरूबाट टाढा रहनु बुक्तद्धमानी हुनछ। हरेक कुरामा लड्नु 

आिश्यक छैन, कवहलेकाही ँजहाँ तपाईंलाई स्थान र स्वीकृवत वमल्छ, त्यही ठाउँमा ऊजाग केक्तन्द्रत र्नुग नै राम्रो 

हुनछ। 

यी केही उिायहरू उियोिी हुन सक्छन्: 

• आत्म-स्वीकृति (Self-Acceptance): तपाईंको समू्पणग पवहिान, िाहे त्यो वलङ्ग, यछवनकता 

िा संसृ्कवतसँर् सम्बक्तन्धत हो, सबै िैध र सम्मावनत छन्, भले तपाईंको संसृ्कवत कवहलेकाही ँ

र्रक धारणा राखोस्। 

• तिक्षा (Education): परम्पराहरू हाम्रो पवहिानको महत्वपूणग वहस्सा हुन्। वतनले हाम्रो 

इवतहास, पररिार र समाजको आधार बनाउँछन्। आफ्नो परम्परा र इवतहास बुझ्दा तपाईंलाई 

आफ्नो स्थान र मूल्य अझ राम्रोसँर् बुझ्न सवजलो हुनछ। सार्सारै्, विविध पवहिान र 

LGBTQIA+ विषयबारे अध्ययन र्दाग तपाईं आफ्नै संसृ्कवतमा आफ्नो पवहिानलाई अझ सहज 

रूपमा समािेर् र्नग सकु्नहुनछ। 

• तितिष्ट सािंसृ्कतिक कर्ाहरूको सम्मान (Honouring Cultural Stories): हाम्रो 

संसृ्कवतहरूमा विविध वलङ्ग र यछवनक पवहिानको सम्मान र्ने इवतहासहरू छन्। कवतपय 

प्रािीन कर्ाहरूमा वियर र टर ान्स व्यक्तिहरूलाई सम्मानका सार् वित्रण र्ररएको पाइनछ। 
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यसबारे र्प जान्न, कृपया Adhikaar Aotearoa िारा विकवसत स्रोत “Our Histories Are 

Queer” हेनुगहोस्। 

• ििभ उत्सिहरूमा सहभािीिा (Engaging in Pride Events): प्राइड उत्सिहरू सबै 

पृष्ठभूवम, पवहिान र अवभव्यक्तिका मावनसहरूको विविधतालाई सम्मानपूिगक मनाउने अिसर 

हुन्। यसमा सहभार्ी हँुदा तपाईं आफ्नो अक्तस्तत्वको उत्सि मनाउनुहुनछ। 

• सिंिाद (Dialogue): पररिार, सार्ी िा समुदायसँर् खुला कुराकानी र्नुगहोस्। वतनको र्लत 

बुझाइ िा डर हटाउन यो प्रभािकारी उपाय हो। पररितगनलाई समय लाग्छ, त्यसैले धैयग 

राख्नुहोस्। तर, यवद कुरा विषाि (toxic) िा असुरवक्षत हुन र्ाल्छ भने, तुरुन्त सहायता 

खोज्नुहोस्। 

• अतििक्ता (Advocacy): आफ्नो सांसृ्कवतक पररिेर्मा स्वीकृवत र समािेवर्ताको पक्षमा 

आिाज उठाउनुहोस्, तर कुनै पवन हालतमा आफ्नो सुरक्षालाई जोक्तखममा नपानुगहोस्। 

• सीमाहरू बनाउनुहोस् (Boundaries): तपाईंको सुरक्षाका लावर् स्पि सीमा बनाउनुहोस्। 

यवद केही व्यक्ति तपाईंको पवहिानलाई स्वीकादैनन् िा तपाईंलाई हावन पुर्‍याउँछन् भने, 

उनीहरूबाट टाढा रहनु ठीक हो। 

• सहयोि सञ्जाि (Support Networks): तपाईंको जसै्त सांसृ्कवतक अनुभि भएका अन्य 

LGBTQIA+ व्यक्तिहरूसँर् जोवडनुहोस्। साझा अनुभिहरूले तपाईंलाई आत्मविश्वासी र समर्ग 

बनाउँछन्। 

स्मरण रहोस्, तपाईंको संसृ्कवत र तपाईंको वियर पवहिान दुबै तपाईंका अंर् हुन्। ती एकअकागको विरोधी 

होइनन्। 

जब तपाईं यी दुबै पक्षलाई पे्रमपूिगक आत्मसात र्नुगहुनछ, तपाईं िास्तिमै स्वतन्त्र हुनुहुनछ। 
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जीिनका यात्राहरू 

सम्हालै्द (Navigating 
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यस खण्डमा हामी डेवटङ (dating), स्वस्थ सम्बन्धहरू वनमागण र्ने तररका, र सांसृ्कवतक र्रकपनलाई 

कसरी सम्बोधन र्ने भने्नबारे कुरा र्छौं। 

डेवटङ र सम्बन्ध बनाउनु कुनै पवन व्यक्तिको लावर् िुनछतीपूणग हुन सकछ, तर जातीय LGBTQIA+ 

व्यक्तिहरूका लावर् यो अझ कवठन हुन सकछ। 

हामी कवहलेकाही ँदुबै तर्ग बाट अस्वीकृवत अनुभि र्छौं, आफ्नो समुदायमा यछवनक पवहिानका कारण, 

र LGBTQIA+ ठाउँमा जातीय िा सांसृ्कवतक कारण। 

यसले हामीलाई अलर्, र्वकत र कवहलेकाही ँपे्रम िा स्वीकारको खोजीमा असुरवक्षत बनाउँछ। 

कवत हदसम्म हामी ‘आउट’ छछ ंभने्न कुरा पवन हाम्रो सम्बन्धहरूमा प्रभाि पाछग । कवतपय मावनसहरू 

खुला रूपमा मात्र सम्बन्ध बनाउन िाहनछन्, र त्यो उनीहरूको अवधकार हो। तपाईंको लावर् के 

महत्त्वपूणग छ, सुरक्षा, र्ोपनीयता, िा अवभव्यक्ति, त्यो वनणगय तपाईंले आर्ैं  र्नुगहुनछ। 

तर याद रहोस्, तपाईंको मूल्य तपाईंले कसलाई डेट र्नग पाउनुहुनछ भने्नमा होइन, तपाईं कसरी 

आरू्लाई सम्मान र्नुगहुनछ भने्नमा वनभगर र्छग । 

डेतिङ (On Dating) 

डेवटङका लावर् तपाईं अनलाइन माध्यमहरू (जसै्त LGBTQIA+ डेवटङ एप िा िेबसाइटहरू) प्रयोर् 

र्नग सकु्नहुनछ, जहाँ विविध सांसृ्कवतक पृष्ठभूवमका मावनसहरू भेवटनछन्। 

यसबाहेक, वियर–फे्रन्डली कायगिमहरू, उत्सिहरू िा सामुदावयक समूहहरूमा सहभार्ी भएर पवन 

नयाँ सम्बन्ध बनाउने अिसर पाउन सवकनछ। 

सार्ी बनाउँदा सुरुमा नै आफ्नो सीमाहरू स्पि र्नुगहोस् र अपेक्षाहरू इमानदारीपूिगक व्यि र्नुगहोस्। 

तर याद र्नुगहोस्, अनलाइन िा प्रत्यक्ष भेटघाट दुिैमा जोक्तखम हुनछ, जसै्त जातीय पृष्ठभूवमका कारण 

अपमान, यछवनक पवहिानका कारण अस्वीकृवत, िा र्ारीररक तर्ा भािनात्मक वहँसा। 

यवद यस्तो क्तस्थवत उत्पन्न भयो भने, तुरुन्त सहयोर् मागु्नहोस् (यस पुस्तकको Health and Wellbeing 

भार्मा उले्लक्तखत स्रोतहरू हेनुगहोस्)। 

केही‍सुझािहरू: 

•‍एक्लोपन‍िा‍“केही‍नपाउने‍डर”‍ले‍तपाईंलाई‍अस्वस्थ‍सम्बन्धमा‍अवडन‍बाध्य‍नर्रोस्। 

•‍तपाईंको‍आत्म-मूल्य‍सम्बन्धमा‍वटकेको‍छैन।‍रु्णस्तर‍सधैं‍संख्याभन्दा‍महत्वपूणग‍हुनछ। 
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•‍कुनै‍व्यक्तिले‍आफ्नो‍विर्तको‍टर मा‍(trauma)‍लाई‍बहाना‍बनाएर‍तपाईंलाई‍दुख‍पुर्‍याए‍भने,‍त्यो‍

क्षम्य‍हँुदैन।‍तपाईंले‍सम्मावनत‍व्यिहार‍अपेक्षा‍र्नग‍अवधकार‍राख्नुहुनछ। 

स्वस्थ सम्बन्ध तनमाभण (Building Healthy 

Relationships) 

स्वस्थ सम्बन्धहरू विश्वास, सम्मान र संिादमा आधाररत हुनछन्। 

तर सांसृ्कवतक र्रकपनका कारण कवहलेकाही ँर्लत बुझाइ िा टकराि हुन सकछ। 

यस्ता पररक्तस्थवतमा एकअकागको दृविकोण बुझे्न, सहानुभूवत राखे्न र साझा मूल्यहरू खोजे्न प्रयास र्नुगहोस्। 

यवद तपाईंलाई लाग्छ वक तपाईंको सम्बन्धमा लर्ातार तनाि, वनयन्त्रण िा बेइज्जती छ, त्यो अस्वस्थ 

सम्बन्धको संकेत हो। 

विश्वसनीय सार्ी िा सहयोर्ी संस्थासँर् सल्लाह वलनुहोस्। 

राम्रो सम्बन्धमा तपाईंको पवहिान, िाहे LGBTQIA+ होस् िा सांसृ्कवतक, सम्मानपूिगक स्वीकार र्ररनछ। 

तपाईंको अक्तस्तत्वको कुनै पक्ष दबाइँदैन। 

सािंसृ्कतिक फरकिन सम्बोिन (Addressing 

Cultural Differences) 

अनेकछ ंसम्बन्धहरूमा भाषा, परम्परा, व्यिहार िा विश्वासमा वभन्नता हुनछ। यी र्रकपनलाई सम्मानपूिगक बुझ्न 

प्रयास र्नुगहोस्, र आफ्नो पक्ष पवन र्ाक्तन्तपूिगक बुझाउनुहोस्। यवद तपाईंको सार्ी र्रक संसृ्कवतबाट आएका 

छन् भने, उनीहरूको दृविकोण बुझ्न उतु्सक बवननुहोस्, तर आरू्लाई हराउन होइन, सनु्तलन राख्दै। 

उदाहरणका लावर्, कुनै संसृ्कवतमा प्रत्यक्ष कुरा र्नुग सामान्य हुनछ, अकागमा अप्रत्यक्ष कुरा र्ररनछ; कतै 

वििाहअवघ सँरै् बसु्न स्वाभाविक ठावननछ, कतै वनषेध। यी र्रकपनमा संिाद र समझदारीले सम्बन्ध बवलयो 

बनाउँछ। अनलाइन स्रोतहरू (ब्लर्, िेबसाइट, वभवडयो, पोडकास्ट आवद) बाट जानकारी वलनुहोस् र सांसृ्कवतक 

संिेदनर्ीलता अभ्यास र्नुगहोस्। 

सीमाहरू स्थापना र्ने (Setting Boundaries) 

• जसरी Letting In / Coming Out खण्डमा भवनएको वर्यो, स्पि सीमाहरू बनाउनु स्वस्थ 

सम्बन्धको आधार हो। 
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• कसैले तपाईंको पवहिान िा समुदायमावर् नकारात्मक वटप्पणी र्रे भने, र्ान्त तर दृढ रूपमा 

भनु्नहोस्, “म यस्तो वटप्पणी स्वीकावदगन।” 

• अकागको व्यिहारलाई ध्यानपूिगक हेनुगहोस्, र्ब्दहरूलाई होइन। मावनसको िास्तविक स्वभाि 

उनी कसरी व्यिहार र्छग न् भने्नमा झक्तिनछ। 

• त्यो बुझेर वनणगय र्नुगहोस्, कसलाई आफ्नो जीिनमा राखे्न र कसलाई दूरीमा राखे्न। 

स्मरण रहोस्, तपाईंलाई पूणग रूपमा सम्मान र्ने र तपाईंको अक्तस्तत्वको हरेक पक्ष स्वीकार र्ने मावनसहरू 

तपाईंका हुन्। बाकी सबैलाई समय, दूरी र स्पि सीमाहरूको माध्यमबाट तपाईंले आर्ैं  छनोट र्नग 

सकु्नहुनछ।  
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तहिंसाबाि जोतिन तसकै्द 

(Violence) 
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यस खण्डमा हामी आत्मीय सम्बन्धमा हुने वहंसा िा दुव्यगिहार (intimate partner 

violence/bullying), पररिार िा धावमगक ठाउँबाट हुने जबजगस्ती अलर्ाि (enforced isolation), र 

सम्बन्धहरूमा हुने हावनकारक व्यिहारहरूबारे कुरा र्छौं। 

जब कुनै व्यक्ति वहंसाको सामना र्छग , उसले प्रायः  एक्लोपन महसुस र्छग । वहंसाको सबभन्दा ठूलो 

हवतयार नै “अलर् पाने” हो, पीवडतलाई सार्ी, पररिार िा सहयोर्ीहरूसँर् सम्पकग  र्नग नवदने। यसले 

पीवडतलाई असुरवक्षत र अपराधबोधले ग्रवसत बनाउँछ। 

यो समस्या विरे्ष र्री LGBTQIA+ समुदायमा सामान्य छ, वकनभने धेरैजसोले पवहलेदेक्तख नै आघात 

(trauma) र अस्वीकृवत झेलेका हुनछन्। यस्तो आघातले सम्बन्धहरूमा अस्वस्थ ढाँिा ल्याउन सकछ, 

जसै्त वनयन्त्रण, डर, िा वनभगरता। 

यवद कसैले आफ्नो पवहिानका कारण समाज िा पररिारबाट अस्वीकृवत अनुभि र्रेको छ भने, उनी 

वभतै्रदेक्तख “म सम्मानको योग्य छैन” भने्न भािना बस्न सकछ। त्यसले आत्म-मूल्य घटाउँछ र हावनकारक 

सम्बन्धहरूमा अवडन बाध्य पानग सकछ। 

एक रे्रावपस्टले यसरी बताउँछन्: 

“जातीय LGBTQIA+ मावनसहरू वहंसाको जोक्तखममा बढी हुनछन्, आफ्नै समुदायवभत्र पवन र 

सम्बन्धहरूमा पवन। सम्भावित सार्ीले तपाईं र तपाईंका िररपररका मावनसहरूप्रवत कस्तो व्यिहार र्छग  

भने्न ध्यान वदनुहोस्। के उनी तपाईंको ‘न’ को आदर र्छग न्? के उनी वििाद हँुदा सम्मानजनक रूपमा 

व्यिहार र्छग न्?” 

यवद तपाईं कुनै वहंसात्मक िा अपमानजनक सम्बन्धमा हुनुहुनछ भने, तपाईंले िुप लावर्रहनु पने छैन। 

सहयोर् खोज्नु तपाईंको अवधकार हो। 

 

ितहिो कदम: आफू सुरतक्षि राखे्न 

विश्वावसला व्यक्ति िा संस्थासँर् कुरा र्नुगहोस्। व्यक्तिर्त िा समूह रे्रापीमा सहभार्ी हुनुहोस्, सुरवक्षत 

र र्ोप्य ठाउँमा आफ्ना भािनाहरू र आिश्यकता बुझ्न यो उपयोर्ी हुनछ। 

स्मरण रहोस्, तपाईंको LGBTQIA+ पवहिान लाज होइन, र्िग हो। 

आफ्नो पवहिानमा र्िग र्नागले आत्म-सम्मान बढाउँछ र तपाईंलाई बुझ्न सहयोर् र्छग  वक तपाईंलाई 

राम्रो व्यिहार र्ने अवधकार छ। 



 

32 

सारै्, स्वस्थ सम्बन्ध कस्तो हुनछ भने्न वसकु्नहोस्। सम्मानजनक संिाद र सीमाहरू कसरी कायम र्ने 

भने्न अभ्यास र्नुगहोस्। यस पुस्तकको Community Connections भार्मा उले्लक्तखत धेरै संस्थाहरूले 

यसबारे सहयोर् र्नग सकछन्। 

सबैभन्दा महत्त्वपूणग कुरा, टरमा कुनै पवन खराब व्यिहारको बहाना होइन। 

यवद तपाईंको पाटगनरले तपाईंलाई पीडा वदइरहेको छ भने, तपाईं त्यसका लावर् वजमे्मिार हुनुहुन्न। 

तपाईंको दावयत्व आफ्नो सुरक्षाको हो, अरूको व्यिहार सुधाने होइन। 

 

प्रश्‍न: आत्मीय सम्बन्धमा हुने तहिंसा िा िम्की कसरी तचन्न सतकन्छ? 

उत्तर: आत्मीय सम्बन्धमा हुने वहंसा (Intimate Partner Violence - IPV) धेरै रूपमा प्रकट हुन 

सकछ: 

• िारीररक तहिंसा: अनछठा िोट, नीलडाम, िा बारम्बार “दुघगटना” हुनु। 

• भािनात्मक तहिंसा: वनरन्तर आलोिना, अपमान, डर देखाउने िा वनयन्त्रण र्ने व्यिहार। 

• यौतनक तहिंसा: जबजगस्ती, अनुमवत वबना यछवनक विया, िा सहमवतको अभाि। 

• आतर्भक तहिंसा: पैसामा वनयन्त्रण, खिग र्नग नवदने, िा सम्पवत्त लुट्ने। 

• मौन्तखक तहिंसा: र्ब्दिारा अपमान, धम्की, िको र्ाली, सधैं असनु्ति रहनु, तुच्छ वं्यग्य, िा 

मनोिैज्ञावनक दबाब। 

• आध्यान्तत्मक दुरुियोि: धमग िा अध्यात्मको नाममा वनयन्त्रण िा अपराधबोध र्राउने। 

(उदाहरण: “वतमी पापी हछ” भने्न, प्रार्गना िा मक्तन्दर जान नवदने, िा जबजगस्ती कुनै धावमगक आिरण र्नग 

लर्ाउने।) 

यवद तपाईं यी मधे्य कुनै अनुभि र्दै हुनुहुनछ भने, तुरुन्त सहयोर् खोज्नुहोस्। 

विश्वावसला व्यक्ति िा पेरे्िर सल्लाहकारसँर् कुरा र्नुगहोस्। 

यवद तत्काल खतरा छ भने १११ मा र्ोन र्नुगहोस् िा नवजकको आपतकालीन सहयोर् केन्द्रमा पुगु्नहोस्। 

 

प्रश्‍न: यतद म तहिंसाको सामना िदैछु भने के िने? 

उत्तर: 

• सुरक्षा योजना बनाउनुहोस्: आपतकालमा कहाँ जाने, कसलाई खबर र्ने भने्न योजना तयार 
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र्नुगहोस्। 

• प्रमाण राख्नुहोस्: वमवत, समय, र घट्नाको वििरण नोट र्नुगहोस्। 

• सहयोि खोज्नुहोस्: सल्लाहकार, सहयोर् समूह िा हेल्पलाइनमा सम्पकग  र्नुगहोस् (वििरण 

Community Connections खण्डमा वदइएको छ)। 

• कानूनी सुरक्षा: आिश्यक परे पररिार अदालतमार्ग त “Protection Order” वलन सवकनछ। 

 

प्रश्‍न: सम्बन्धमा हुने बुतिङ (bullying) िा अस्वस्थ व्यिहारसाँि कसरी सामना िने? 

उत्तर: 

• रािो सिंकेिहरू (Red Flags) तचतननुहोस्: वनयन्त्रण र्ने, धम्याउने, झटू बोल्ने िा तपाईंको 

सीमाको उल्लङ्घन र्ने व्यिहार तुरुन्त विनु्नहोस्। 

• स्पष्ट रूिमा कुरा िनुभहोस्: आफ्नो सीमाहरू र अपेक्षाहरू ईमानदारीपूिगक बताउनुहोस्। 

• िेिेिर सहयोि तिनुहोस्: रे्रावपस्ट िा काउन्सलरको सहयोर्ले तपाईंलाई सुरवक्षत रूपमा वनणगय 

र्नग मद्दत पुर्‍याउँछ, कवहले सम्बन्ध छोड्ने र कसरी पुनः स्थावपत हुने भने्नबारे। 

 

स्मरण रहोस्, तपाईं एक्ला हुनुहुन्न। 

Community Connections र Resources खण्डमा उक्तल्लक्तखत स्थानीय स्रोतहरू तपाईंका लावर् 

छन्। 

तपाईंलाई सुरक्षीत, सम्मावनत र माया र्ररएको महसुस र्नग अवधकार छ। 

कसैले पवन तपाईंलाई अपमावनत, वनयन्त्रण िा डरमा राखे्न अवधकार राख्दैन। 

यवद तपाईं तत्काल जोक्तखममा हुनुहुनछ भने, तुरुन्त १११ मा र्ोन र्नुगहोस् िा सुरवक्षत स्थान खोज्नुहोस्। 
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यस खण्डमा हामी आत्म-हेरिाह (self-care) का उपायहरू र मानवसक स्वास्थ्य सेिाहरूमा कसरी 

पहँुि पाउने भने्नबारे कुरा र्छौं, विरे्ष र्री जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका लावर्। 

आत्म-हेरिाह भन्नाले आफ्नो र्ारीररक, मानवसक, भािनात्मक र आध्याक्तत्मक कल्याणको ख्याल राख्नु 

हो। यसले तनाि घटाउँछ, लविलोपन (resilience) बढाउँछ, र जीिनको रु्णस्तर सुधार र्छग । 

केही आत्म-हेरचाहका उिायहरू: 

• आफूप्रति दयािु बनौ िं: आफ्ना भािनाहरू, आिश्यकताहरू र क्षमताहरूलाई स्वीकार र्नुगहोस्। 

आरू्लाई अत्यवधक आलोिना नर्नुगहोस्। 

जसरी तपाईंले सार्ीलाई माया र सहानुभूवत देखाउनुहुनछ, त्यसरी नै आरू्लाई पवन व्यिहार र्नुगहोस्। 

सकारात्मक िायहरू (affirmations), कृतज्ञता अभ्यास िा आत्म-दयाको अभ्यास र्नग सकु्नहुनछ। 

• सहयोि र जानकारी खोज्नुहोस्: भािनात्मक िा व्यािहाररक समर्गन वदने मावनसहरू िा संस्थासँर् 

सम्पकग  र्नुगहोस्। 

यो LGBTQIA+ समुदायका सदस्य, सहयोर्ी (allies), सल्लाहकार, िा समूह हुन सकछ। 

सारै् अनलाइन स्रोतहरू, िेबसाइट, ब्लर्, पोडकास्ट, िा वभवडयोहरू, बाट पवन उपयोर्ी जानकारी 

प्राप्त र्नग सवकनछ। 

• जसिे खुिी तदन्छ त्यस्तो तियाकिािमा सिंिग्न हुनुहोस्: 

कला, संर्ीत, लेखन िा सामावजक अवभयानमा भार् वलनुहोस्। 

मन परेका र्छक िा र्ारीररक वियाकलापहरू (जसै्त वहँड्ने, नाचे्न, योर्ा र्ने) पवन मानवसक सनु्तलनमा 

सहयोर्ी हुनछन्। 

श्वास-प्रश्वास अभ्यास, डायरी लेखे्न, ध्यान र्ने िा LGBTQIA+ इवतहास र अवधकारबारे अध्ययन र्नग 

सकु्नहुनछ। 

• अन्य LGBTQIA+ रिंिीन मातनसहरूसाँि जडान िनुभहोस्: 

साझा अनुभि भएका मावनसहरूले तपाईंको भािनाहरू बुझ्न सकछन् र तपाईंलाई समर्गन वदन 

सकछन्। 

आओिेआरोआ (Aotearoa) नू्यजील्याण्डमा उििब्ध मानतसक स्वास्थ्य सेिाहरू: 

• OutLine: 

यो एक राविर य रेनबो मानवसक स्वास्थ्य संस्था हो जसले वनः रु्ि ०८०० नम्बर र अनलाइन च्याटमार्ग त 
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सहयोर् पुर्‍याउँछ। 

प्रवर्वक्षत स्वयंसेिकहरूले बेलुका ६ बजेदेक्तख ९ बजेसम्म र्ोन िा च्याटमार्ग त कुराकानी र्छग न्। 

सारै् अकल्याण्डमा टर ान्स र नन-बाइनरी व्यक्तिहरूका लावर् सहकमी समर्गन सेिा पवन उपलब्ध छ। 

फोन: 0800 OUTLINE (0800 688 5463) 

• Diversity Counselling New Zealand (DCNZ): 

यो एक दताग प्राप्त रै्र-नार्ामूलक संस्था हो जसका सल्लाहकारहरू सांसृ्कवतक विविधता र 

LGBTQIA+ मुद्दामा विरे्षज्ञ छन्। 

उनीहरूले व्यक्तिर्त, दम्पती, पररिार िा समूहका लावर् सल्लाह र समर्गन सेिा वदनछन्। 

• Mental Health Advocacy and Peer Support Services (MHAPS): 

यो एक सहकमी-आधाररत संस्था हो जसका सबै कमगिारीहरूले मानवसक तनाि िा लतसँर्को 

व्यक्तिर्त अनुभि बोकछन्। 

उनीहरूले सहकमी समर्गन, समूह सत्र, व्यक्तिर्त सल्लाह र कायगर्ाला सञ्चालन र्छग न्। 

• स्थानीय मानतसक स्वास्थ्य र कल्याण समर्भन: 

तपाईंको के्षत्रमा उपलब्ध मानवसक स्वास्थ्य सेिाहरू रे्ला पानगका लावर् 

Mental Health Education and Resource Centre (MHERC) को िेबसाइटमा “LGBTQIA+”, 

“Ethnic communities”, “Counselling”, “Crisis”, िा “Youth” जस्ता र्ब्द प्रयोर् र्रेर खोज र्नग 

सवकनछ। 

स्मरण रहोस्, मानवसक स्वास्थ्य र्ारीररक स्वास्थ्य जवत्तकै महत्त्वपूणग हुनछ। 

तपाईंलाई जब आिश्यक पछग , सहयोर् खोज्नु कमजोरी होइन, र्क्ति हो। 

आफ्नो अक्तस्तत्व र पवहिानमा र्िग र्नुगहोस्, तपाईं जसै्त हुनु ठीक मात्र होइन, सुन्दर पवन हो। 

 

 

 

 



 

37 

 

 

 

यौन स्वास्थ्य (Sexual 

Health) 
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यस खण्डमा हामी सुरवक्षत यछन व्यिहार (safe sex), कन्डम प्राप्त र्ने तररका, र यछन स्वास्थ्यसँर् 

सम्बक्तन्धत सामान्य प्रश्‍नहरूबारे कुरा र्छौं। 

जातीय LGBTQIA+ समुदायका रूपमा, हामीले यछवनक कल्याणमा असर पाने धेरै प्रकारका भेदभाि र 

दबाबको सामना र्छौं। 

“वडजाइरवबवलटी पोवलवटक्स” (desirability politics), जसले समाजमा को आकषगक िा “योग्य” 

ठावननछ भने्न वनधागरण र्छग , अझै पवन हाम्रो जीिनमा प्रभाि पाछग । 

यी मूल्यहरू प्रायः  उपवनिेर्कालीन सोि (colonial values) बाट प्रभावित छन्, जसले र्ोरोपन र 

पविमी सछन्दयगलाई प्रार्वमकता वदनछ र हाम्रो विविध रंर्, र्रीर र संसृ्कवतलाई घटाएर हेछग । 

जब हामी यस्तो सोिलाई आत्मसात र्छौं, हाम्रो आत्म-सम्मानमा नकारात्मक असर पछग । 

त्यसैर्री, कवहलेकाही ँहामीलाई केिल हाम्रा छालाको रंर्का कारण यछवनक रूपमा िसु्त 

(objectified) बनाइनछ, जसले हामीलाई अपूणग र असुरवक्षत महसुस र्राउन सकछ। 

यसले मानवसक र र्ारीररक स्वास्थ्यमा दीघगकालीन असर पानग सकछ। 

यछवनकता कुनै अपराध होइन, न त तपाईंको र्रीर र्मगको कारण हो। 

स्वस्थ यछन जीिनको अर्ग हुनछ, आफ्नो अवधकार, सीमा, र आत्म-स्वीकृवतको सम्मान र्नुग। 

प्रश्‍न: यौन स्वास्थ्य (Sexual Health) के हो? 

उत्तर: यछन स्वास्थ्य भन्नाले र्ारीररक, मानवसक र सामावजक रूपमा स्वस्थ अिस्था हो, जहाँ यछवनकता 

सम्मान, सुरक्षा र आनन्दको सार् अवभव्यि र्नग सवकनछ। 

यसमा सहमवत (consent), वहंसाबाट मुिता, र भेदभािरवहत सम्बन्धहरू आिश्यक हुनछन्। 

प्रश्‍न: सुरतक्षि यौन व्यिहार (Safe Sex) के हो? 

उत्तर: सुरवक्षत यछन व्यिहार भन्नाले यस्तो यछवनक र्वतविवध हो जहाँ र्रीरका तरल पदार्गहरू (जसै्त 

िीयग, रर्त, िा यछन तरल) वसधा साटासाट हँुदैन। 

सुरवक्षत यछन अभ्यासले यछनजन्य रोर् (STI), जसै्त HIV, क्लावमवडया, र्ोनोररया, वसवर्वलस, हवपगस, 

हेपाटाइवटस B िा HPV, को जोक्तखम घटाउँछ। 

प्रश्‍न: म सुरतक्षि यौन व्यिहार कसरी िनभ सक्छु? 

उत्तर: 

• हरेक पटक यछन सम्पकग  र्दाग कन्डम, डेन्टि ड्याम, िा हािमोजा प्रयोर् र्नुगहोस्। 
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• हरेक यछन वियापवछ नयाँ कन्डम प्रयोर् र्नुगहोस् र म्याद (expiry date) अिश्य जाँि र्नुगहोस्। 

• यवद तपाईं िा तपाईंको पाटगनरको स्वास्थ्यबारे अवनवित हुनुहुनछ भने, खुलेर कुरा र्नुगहोस् र परीक्षण 

र्नुगहोस्। 

• सहमवत सधैं आिश्यक हुनछ, ‘न’ भन्न पाउने स्वतन्त्रता दुिै पक्षको हुनछ। 

प्रश्‍न: कन्डम कसरी र कहााँ िाउन सतकन्छ? 

उत्तर: 

आओटेआरोआ (Aotearoa) नू्यजील्याण्डमा कन्डम सवजलै उपलब्ध छन्, वनः रु्ि िा सस्तो दरमा। 

तपाईं वनम्न स्थानहरूमा पाउन सकु्नहुनछ: 

• Family Planning Clinic, Sexual Health Clinic, Youth Health Centre, िा सामान्य 

अस्पतालहरूमा। 

• औषवध पसल (pharmacy), सुपरमाकेट, पेटर ोल पम्प, िा भेक्तन्डङ मेवसनहरूमा। 

• Rainbow Youth िा अन्य सामुदावयक संस्थाबाट वनः रु्ि कन्डम वितरण कायगिमहरूमा। 

• अनलाइन अडगरमार्ग त पवन घरमै मर्ाउन सवकनछ। 

प्रश्‍न: यौन स्वास्थ्यबारे अरू के कुरा जानु्निछभ ? 

उत्तर: 

• तपाईंलाई कवहले, कहाँ, कसरी, र कससँर् यछन सम्बन्ध राखे्न भने्न अवधकार छ। 

• तपाईंलाई कुनै पवन यछन विया असहज लारे्मा “न” भन्न पाउने अवधकार छ। 

• तपाईंको यछवनकता िा वलङ्गीय पवहिानका कारण कसैले तपाईंको अवधकार घटाउन सकै्दन। 

• तपाईंले आफ्नो पाटगनरप्रवत पवन समान सम्मान देखाउनु पछग , खुला संिाद र ईमानदारी स्वस्थ 

सम्बन्धको आधार हो। 

• वनयवमत रूपमा STI परीक्षण र्राउनुहोस्, विरे्ष र्री यवद तपाईंका धेरै िा नयाँ पाटगनरहरू छन् भने। 

• असामान्य लक्षण (जसै्त असामान्य वडस्िाजग, दुखाइ, जलन, िा घाउ) देक्तखएमा तुरुन्त स्वास्थ्यकमीलाई 

देखाउनुहोस्। 

स्मरण रहोस्, तपाईंको र्रीर तपाईंको हो। 

तपाईंलाई सुरवक्षत, सम्मावनत र आनन्ददायक यछन जीिन बाँच्‍ने अवधकार छ। 

सुरक्षा र आत्म-सम्मान कुनै बाधा होइन, स्वतन्त्रताको अंर् हो। 
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यस खण्डमा हामी जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका लावर् उपयुि र सुरवक्षत स्वास्थ्यसेिा प्रदायक 

(healthcare provider) कसरी रे्ला पाने भने्नबारे कुरा र्छौं, विरे्ष र्री टर ान्स स्वास्थ्य (trans 

healthcare) सन्दभगमा। 

सबै स्वास्थ्यकमी िा समुदाय संर्ठनहरूले LGBTQIA+ समुदायका आिश्यकताहरू र अनुभिहरू 

समान रूपमा बुझे्न र्दैनन्। कवतपय अिस्थामा तपाईंले डर, असहजता िा अन्यायपूणग व्यिहारको 

सामना र्नग सकु्नहुनछ, विरे्ष र्री यवद तपाईं टर ान्स, नन-बाइनरी, िा रंर्ीन (ethnic) व्यक्ति हुनुहुनछ 

भने। 

त्यसैले यस्तो स्वास्थ्यसेिा प्रदायक खोज्नु अत्यािश्यक छ, जसले तपाईंको पवहिान र अनुभिलाई 

सम्मानपूिगक व्यिहार र्छग । 

कसरी LGBTQIA+–अनुकूि स्वास्थ्यसेिा प्रदायक फेिा िाने? 

सुदैिले, आओटेआरोआ (Aotearoa) मा केही विश्वसनीय स्रोतहरू र नेटिकग हरू उपलब्ध छन् जसले 

तपाईंलाई उपयुि सेिा खोज्न सहयोर् र्नग सकछन्। 

• Sexual Wellbeing Aotearoa, Burnett Foundation, र Gender Minorities Aotearoa जस्ता 

संस्थाहरूको िेबसाइट िा र्ोनमार्ग त तपाईंले LGBTQIA+–अनुकूल स्वास्थ्य प्रदायकहरूको सूिी 

पाउन सकु्नहुनछ। 

• सामावजक सञ्जाल (Facebook, Reddit आवद) मा रहेका समूहहरूमा पवन मावनसहरूले आफ्ना 

अनुभि र सुझाि बाँड्ने र्छग न्, विरे्ष र्री साना र्हर िा ग्रामीण के्षत्रमा बसे्नहरूका लावर् यी 

सुझािहरू उपयोर्ी हुनछन्। 

सुरक्षा र अतिकारको ज्ञान राख्नुहोस् 

हरेक स्वास्थ्यकमीबाट तपाईंले सम्मान र मयागदासँर् उपिार पाउने अवधकार राख्नुहुनछ। 

यवद तपाईंलाई पवहिानका कारण अस्वीकार, अपमान, िा असहज व्यिहार र्ररएको महसुस भयो भने, 

त्यसका लावर् तपाईं दोषी हुनुहुन्न। 

• तपाईं सधैं आफ्नो अवधकार प्रयोर् र्नग सकु्नहुनछ, आिश्यक परे वमत्र, पररिार िा सहयोर्ीलाई भेटमा 

सार्मा लैजानुहोस्। 

• यवद स्वास्थ्यकमीको व्यिहार अनैवतक िा रै्र-पेरे्िर भयो भने, सम्बक्तन्धत वनकाय (जसै्त Health 

and Disability Commissioner, Medical Council, िा Human Rights Commission) मा 
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उजुरी वदन सकु्नहुनछ। 

• आिश्यकता परे कानूनी सल्लाह िा परामर्ग सेिा वलनुहोस्। 

अतिल्लो िारणा (Bias) बाि साििान रहनुहोस् 

कसैको वलङ्ग, जातीयता, धमग िा उमेरका आधारमा उनी तपाईंको समर्गन र्ने िा नर्ने अनुमान 

नर्नुगहोस्। 

पवहले नै जानकारी वलनुहोस्, जसै्त िेबसाइट हेने, समीक्षाहरू पढ्ने, िा समुदायका अन्य 

सदस्यहरूबाट सल्लाह वलने। 

तर अन्ततः , आफ्नो अन्तर–भािनामा विश्वास र्नुगहोस्, 

के त्यो स्वास्थ्यकमी तपाईंलाई सुरवक्षत र सहज महसुस र्राउँछन्? 

स्वास्थ्य प्रणािीमा दीिभकािीन िररििभन आिश्यक छ 

यो मार्गदर्गक मुख्यतः  LGBTQIA+ व्यक्तिहरूलाई सही सेिा खोज्न मद्दत र्नग बनाइएको हो, 

तर ठूलो लि स्वास्थ्य प्रणालीलाई नै रूपान्तरण र्नुग हो, तावक यो सबै पवहिानका लावर् स्वतः  

समािेर्ी (inherently inclusive) बनोस्। 

यो पररितगनको अर्ग हुनछ, 

केिल स्वास्थ्यकमीहरूलाई संिेदनर्ीलता तावलम वदने होइन, 

तर नीवत, प्रविया र संरिनाहरू नै त्यसरी वडजाइन र्ने, जसले LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका अवधकार र 

आिश्यकतालाई प्रार्वमकता देओस्। 

हामी यस्तो स्वास्थ्य प्रणालीको कल्पना र्छौं जहाँ समािेवर्ता पवछ सोचे्न कुरा होइन, 

तर आधारभूत वसद्धान्त हो, 

जहाँ हरेक व्यक्तिले, आफ्नो पवहिान जे भए पवन, स्वीकृवत र सम्मानसवहत उपिार पाओस्। 

र्ि स्रोिहरू र तसफाररसहरू: 

• “Providing Health Services for Transgender People”, Health New Zealand 

िेबसाइटमा उपलब्ध। 

यसमा टर ान्स व्यक्तिहरूका लावर् स्वास्थ्य सेिा वदने पेरे्िरहरूका लावर् सुझाि र सन्दभगहरू छन्, 

जसमा जेनڈر अर्वमगङ हेरिाह (gender-affirming care) सम्बन्धी वदर्ावनदेर्हरू पवन समािेर् 

छन्। 
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• “LGBTQIA+ Health”, Community and Public Health िेबसाइटमा रहेको पृष्ठ, 

जसले टर ान्स, जेनڈر डाइभसग, िा नन-बाइनरी व्यक्तिहरूका अनुभि र समर्गनका स्रोतहरू प्रदान र्छग । 

• “Rainbow Health 101”, Pride in Health िारा प्रस्तावित तावलम कायगिम, 

जसले स्वास्थ्यकमीहरूलाई रेनबो समुदायसँर् संिेदनर्ील र सम्मानजनक रूपमा काम र्नग आिश्यक 

ज्ञान र सीप प्रदान र्छग । 

स्मरण रहोस्, स्वास्थ्यसेिा तपाईंको अवधकार हो, कृपा होइन। 

तपाईंको पवहिानलाई आदर र्ने र तपाईंलाई सुने्न स्वास्थ्यकमी पाउनु सम्भि छ। 

सही समर्गन पाउनु नै उपिारको पवहलो िरण हो। 

 

 

 

 

 



 

44 

 

 

समुदायसाँिको सम्बन्ध 

(Community 

Connections) 
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यस खण्डमा हामी जातीय LGBTQIA+ र अन्य समुदायका समूहहरू र स्रोतहरू पवहिान र्नेबारे कुरा 

र्छौं। 

हामीले पवहलेका खण्डहरूमा पवन कुरा र्रेका वर्यछ,ं जातीय LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका लावर् त्यस्तो 

ठाउँ खोज्नु कवठन हुन सकछ जहाँ हाम्रो समू्पणग अक्तस्तत्वलाई स्वीकार र उत्सि मनाइनछ। 

कवतपय ठाउँहरूमा हामीलाई “वर्ट नहुने” िा “अलर्” महसुस र्राइनछ। 

तर त्यसले हामीलाई आफ्नै ठाउँ बनाउन रोकु्न हँुदैन। सबै व्यक्ति जसको पवहिान हामीजसै्त छ, 

उनीहरूले सधैं हामीलाई बुझ्छन् भने्न होइन, तर त्यो नै हाम्रो समुदायको सुन्दरता हो, विविधता हो। 

त्यसैले आफ्नो लावर् त्यस्तो ठाउँ खोज्नुहोस् जहाँ तपाईंलाई देक्तखएको, बुवझएको, र स्वीकार र्ररएको 

महसुस हुनछ। 

जब तपाईं तयार महसुस र्नुगहुनछ, सहयोर्का लावर् संस्थाहरूमा सम्पकग  र्नुगहोस् र समान अनुभि 

भएका मावनसहरूसँर् जडान बनाउनुहोस्। 

आओिेआरोआ (Aotearoa) मा रहेका केही महत्विूणभ सिंस्था र समूहहरू 

• Nevertheless: 

माओरी (Māori), पवसवर्का (Pasifika) र ताकातापुई (Takatāpui) LGBTQIA+ समुदायको 

मानवसक स्वास्थ्य सुदृढीकरणका लावर् कायगरत रै्र-नार्ामूलक संस्था। 

उनीहरू व्यक्ति, whanau (पररिार), र aiga (पररिार / समुदाय) को समग्र कल्याणमा केक्तन्द्रत छन्। 

• Mana Tipua, Mana Ora: 

ताकातापुई (takatāpui) नेतृत्वमा सञ्चालन हुने kaupapa Māori संस्था, 

जसको उदे्दश्य विविध वलङ्ग र यछवनक पवहिान भएका Māori युिाहरूको स्वास्थ्य र आत्म-सम्मान 

(mana) सुदृढ पानुग हो। 

• EquAsian: 

तामाकी माकाराउ (Auckland) मा आधाररत सामावजक समर्गन समूह, 

जसले एवर्याली मूलका सबै उमेरका LGBTQIA+ व्यक्तिहरूका लावर् सुरवक्षत र समािेर्ी स्थान 

प्रदान र्छग । 

• Same Same But Black: 

ब्ल्याक, स्वदेर्ी (Indigenous) र रंर्ीन मावनसहरू (People of Colour) का लावर् बनाइएको समूह, 

जसले आओटेआरोआमा रेनबो समुदायवभत्र समानता र समािेवर्ताको पक्षमा काम र्छग । 
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• Indian Origin Pride New Zealand: 

आओटेआरोआका भारतीय रेनबो समुदायलाई वर्क्षा, कायगिम र समर्गन सञ्जालमार्ग त जोड्ने समूह। 

• InsideOut: 

राविर य स्तरको संस्था, जसले युिा रेनबो समुदायलाई सुरवक्षत ठाउँ, स्रोत, र कायगर्ाला प्रदान र्छग । 

• Rainbow Hub Waikato: 

िैकाटो के्षत्रका रेनबो समुदायका लावर् सूिना, समर्गन र कायगिमहरू सञ्चालन र्ने समुदाय केन्द्र। 

• Hohou Te Rongo Kahukura – Outing Violence: 

रेनबो समुदायवभत्र पररिार र पाटगनर वहंसा रोक्न र र्ाक्तन्तपूणग सम्बन्ध प्रिद्धगन र्नग केक्तन्द्रत पररयोजना। 

• Body Positive Inc.: 

HIV/AIDS सँर् बाँविरहेका मावनसहरूले िलाएको संस्था, 

जसले सहयोर्, र्ोपनीय समर्गन र सामुदावयक सम्बन्ध विस्तार र्छग । 

• Burnett Foundation Aotearoa: 

पवहलेको नाम New Zealand AIDS Foundation (NZAF)। 

HIV रोकर्ाम र उपिारमा अग्रणी संस्था, वन:रु्ि कन्डम, परीक्षण, र PrEP बारे जानकारी प्रदान 

र्छग । 

• RainbowYOUTH: 

राविर य युिा-नेतृत्व संस्था जसले वियर, जेनڈر डाइभसग, ताकातापुई र इन्टरसेक्स युिाहरू र वतनका 

whanau लाई समर्गन र्छग । 

• Curious: 

युिाहरूका लावर् वियर र टर ान्स समुदाय केन्द्र, जहाँ उनीहरू सुरवक्षत रूपमा भेटघाट र संिाद र्नग 

सकछन्। 

• Gender Minorities Aotearoa: 

टर ान्स, नन-बाइनरी, इन्टरसेक्स र इराक्तिवट ताकातापुई व्यक्तिहरूका लावर् समर्गन र अवधििाको 

संस्था। 

• Rainbow Path: 

रेनबो र्रणार्ी र आश्रय खोजे्न व्यक्तिहरूका अवधकारका लावर् अवधििा समूह। 
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• Tīwhanawhana (Te Whanganui-a-Tara, Wellington): 

ताकातापुई समुदाय र whanau का लावर् स्रोत र सांसृ्कवतक सर्क्तिकरण केन्द्र। 

• F’INE Pasifika: 

Tāmaki Makaurau Auckland मा आधाररत संस्था, 

जसले MVPFAFF+ र अन्य पवसवर्का रेनबो समुदायलाई सहयोर् र परामर्ग सेिा प्रदान र्छग । 

• Moana Vā: 

Ōtautahi Christchurch र Canterbury मा पवसवर्का रेनबो समुदायका लावर् सहयोर्, अवधििा 

र मार्गदर्गन प्रदान र्ने समूह। 

• Gender Dynamix (Tauranga): 

जेनडर डाइभसग मावनसहरूका लावर् स्थानीय समर्गन समूह। 

• Q-Youth (Whakatū Nelson) र Qtopia (Ōtautahi Christchurch): 

युिा नेतृत्वमा सञ्चालन हुने संस्था, जसले वर्क्षा, समर्गन र अवधििाको काम र्छग । 

• Dunedin Pride (Ōtepoti Dunedin): 

Ōtepoti र िररपररका रेनबो मावनसहरूको उत्सि र समर्गनमा समवपगत समुदाय समूह। 

• Day of Silence NZ Campaign: 

उच्च विद्यालयका विद्यार्ीहरूको लावर् आयोवजत अवहंसात्मक अवभयान, 

जसले होमोर्ोवबक र टर ान्सर्ोवबक बुवलङविरुद्ध ध्यानाकषगण र्राउँछ। 

• Intersex Aotearoa: 

इन्टरसेक्स व्यक्तिहरू र वतनका पररिारका लावर् जानकारी, प्रवर्क्षण र िकालत प्रदान र्ने दताग प्राप्त 

टरस्ट। 

• QSA Network Aotearoa: 

विद्यालयका Queer–Straight Alliance (QSA) समूहहरूलाई एक-अकागसँर् जोड्ने र नेतृत्व 

विकास र्ने युिा नेटिकग । 

अन्य अनौिचाररक िर सिक्त समर्भनका उिायहरू 

सहयोर् सधैं संस्था िा कायगिममार्ग त मात्र आउँदैन। कवहलेकाही ँसबैभन्दा ठूलो समर्गन “व्यक्तिबाट 

व्यक्ति” हुनछ। यहाँ केही तररका छन् जसले समुदायमा सहकायग बढाउन मद्दत र्छग : 
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• सहकमी समर्भन (Peer Support): 

समान अनुभि भएका मावनसहरूले सानो समूह िा अनलाइन माध्यमबाट एकअकागलाई सुवनवदने, 

साझा र्ने र हछसला वदने िातािरण वसजगना र्नग सवकनछ। 

• मािभदिभन (Mentorship): 

अनुभि भएका सदस्यहरूले नयाँ िा युिा LGBTQIA+ व्यक्तिहरूलाई सार् र सल्लाह वदन सकछन्, 

जसले उनीहरूको आत्मविश्वास बढाउँछ। 

• अतििक्ता कायभ (Community Advocacy): 

आफ्नो समुदायवभत्र नै स्वीकृवत र समानताको पक्षमा बोल्नुहोस्। 

हावनकारक धारणा िा व्यिहार देख्दा र्ान्त र वर्क्षाप्रद रूपमा िुनछती वदनुहोस्। 

• व्यन्तक्तिि समर्भन (Individual Support): 

कवहलेकाही ँ“सुवनवदनु” नै ठूलो सहयोर् हुनछ। 

यवद तपाईंको सार्ी िा पररिार सदस्य अस्वीकृवत भोगै्द छन् भने, उनीहरूको पक्षमा बोल्नुहोस् र 

उनीसँर् रहनुहोस्। 

• तिक्षा र सचेिना (Education): 

सही जानकारी बाँड्नुहोस्, र्लत वमर्क िा पूिागग्रह हटाउन यो प्रभािकारी उपाय हो। 

यो सामावजक सञ्जाल, अनछपिाररक छलर्ल, िा कला र कर्ाको माध्यमबाट र्नग सवकनछ। 

स्मरण रहोस्, समुदाय केिल ठाउँ होइन, भािना हो। जब हामी एकअकागको कर्ा बुझ्छछ ंर सार् वदनछछ,ं 

हामी सबै बवलया बनछछ।ं 
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अन्तिम तिचार (Final 

Reflections) 
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यो मार्गदर्गक, “Spectrum of Colours”, आओटेआरोआ (Aotearoa) नू्यजील्याण्डका जातीय 

LGBTQIA+ समुदायको विविधता र दृढताको प्रमाण हो। यो हाम्रो अवितीय पवहिानहरूको उत्सि हो, 

र हामीले भोरे्का िुनछतीहरूको स्वीकारोक्ति पवन हो। यो त्यस्तो अिसर हो, जहाँ हामी सबै आर्ैं का 

हरेक भार्लाई स्वीकार र सम्मान र्नग सकछ।ं 

यो मार्गदर्गक कुनै वनवित “नक्सा” होइन, वकनभने अन्ततः  तपाईंको यात्रा तपाईंको आफ्नै हो। तपाईंका 

अनुभि, पवहिान, संघषग र विजयहरू तपाईंका लावर् अवितीय छन्। यवद केही हो भने, हामी आर्ा 

र्छौं यो मार्गदर्गक तपाईंको “कम्पास” बनोस्, जसले तपाईंलाई तपाईंको िास्तविक, साँिो र स्वतन्त्र 

स्व–पवहिानतर्ग  डोयागओस्। 

हामी िाहनछछ ंतपाईं यसले वदएको दृविकोणहरूमा सोचु्नहोस्, प्रश्‍न र्नुगहोस्, र त्यसलाई तपाईंका 

आफ्ना सन्दभगमा प्रयोर् र्नुगहोस्। यसो र्दाग तपाईं मात्र होइन, तपाईंको िररपरर रहेको समुदाय पवन 

बवलयो र सहानुभूवतपूणग बनछ। वकनभने हरेक आत्म-स्वीकृवत र सहानुभूवत, अन्ततः , सबैको सामूवहक 

उपिारतर्ग को यात्रा हो। 

हामी तपाईंलाई पवन यो जीवित दस्तािेज (living document) मा योर्दान र्नग वनम्त्याउँछछ,ं 

तपाईंका कर्ा, दृविकोण र अनुभिहरूले अरूलाई पवन आफ्नो यात्रा बुझ्न मद्दत र्नग सकछ। 

यसरी हामी सुवनवित र्नग सकछछ ंवक यो मार्गदर्गक सधैं प्रासंवर्क, िलायमान र विविध समुदायहरूको 

िास्तविक प्रवतवनवध रहोस्। 

हामीलाई हाम्रो िेबसाइट िा सामावजक सञ्जालमार्ग त लेख्न नवहिवकिाउनुहोस्, हामी सधैं तपाईंका 

वििारहरू सुन्न इचु्छक छछ।ं 

धन्यिाद, तपाईं यो यात्राको वहस्सा हुनुहुनछ। स्मरण रहोस्, तपाईं कवहलै्य एक्ला हुनुहुन्न। 

तपाईं एउटा रङ्गीन, विविध र साहसी समुदायको वहस्सा हुनुहुनछ। हामी तपाईंको सार्मा छछ,ं एकताको 

भािना र र्िगका सार्। हामी स्वभाितः  सीमाहीन (limitless) छछ,ं र सँरै् भएर हामी त्यस्तो संसार 

वनमागण र्नग सकछछ,ं जहाँ सबै व्यक्ति, तपाईं सवहत, आरू् जसै्त भएर पे्रम, सम्मान र स्वतन्त्रतासँर् बाँच्न 

सकून्। 
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