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हम उन सभी के प्रवत आभार व्यक्त करते हैं वजन्ोनें इस संसाधन को विकवसत करने के वलए अपने 
अनुभूत शब्द, लेख और अमूल्य समय हमें वदया। अर्र उन्ोनें अपने अनुभि हमसे साझा नही ंवकए होते 
तो इस महत्वपूर्ग कायग को अंजाम नही ंवमला होता। 

हम आओटेरोआ के तांर्ता वे्हनुआ (मूल वनिासी), माओरी जनजावत के आभारी हैं। विशेष रूप से, हम 
िाइकाटो तैनुई जनजावत के प्रवत आभार व्यक्त करते हैं, वजनकी भूवम पर अवधकार आओटेरोआ स्थित 
है, और वजनके प्रवतरोध ि धैयग के इवतहास के हम सराहनीय हैं. हम आज आपकी सहृदयता के कारर् 
यहााँ हैं। हम टर ीटी ओफ िैटााँर्ी के कायग के सहयोर्ी हमेशा रहेंरे्। 

हम इस संसाधन की समीक्षा, संपादन और बेहतर संयोजन के वलए वकरर् पटेल के प्रवत धन्यिाद ज्ञावपत 
करते हैं। िास्ति में िह विदुषी हैं; हमें उनकी दूरदृवि का लाभ वमला। हमें अवधकार आओटेरोआ में इस 
प्रकार के पे्रररत, समर्ग, और पररितगन-प्रिृवि िाले लोर्ो ंके सार् भार्ीदार होने का सुअिसर वमला है।  

हमारे उदार धनदाताओ,ं वमवनस्ट्र ी ऑफ़ एर्वनक कमू्यवनटीज़, और रूल फाउंडेशन के प्रवत हम आभार 
व्यक्त करते हैं। हमें इस संसाधन के वलए एर्वनक कमू्यवनटीज़ विकास कोष के माध्यम से धन प्रदान 
वकया र्या र्ा। उनके इस सहयोर् और समर्गन के वलए हम ह्रदय से धन्यिाद देते हैं।  

हम बताना चाहेंरे्, रूल फाउंडेशन एक संर्ठन है जो पीटर रूल के संपवि का प्रबंधन करने के वलए 
िावपत वकया र्या है। पीटर रूल रॉयल नू्यज़ीलैंड एयर फोसग में पायलट रे्।समाज ने उनका रे् होना 
स्वीकार नही ं वकया - उन्ें उनकी पसंदीदा नौकरी से जबरन वनष्कावषत कर वदया र्ा, वजसके कारर् 
उन्ोनें अपमावनत महसूस वकया और आत्महत्या कर ली। पीटर की कहानी का अंत त्रासद हुआ पर उसे 
सुखद होना चावहए र्ा। उन्ें प्यार, प्रोत्साहन और सम्मान वमलना चावहए र्ा, और अपनी शतों पर जीने 
का अिसर। पीटर की सृ्मवत ने हमारे काम पर अवमट छाप छोडी है। हम जो भी करते हैं िो इसवलए 
वक पीटर जैसी कहावनयो ंको, खासकर वक एलजीबीटीकू्यए+ समुदायो ंकी कहावनयो ंको सही अंजाम 
वमले। 

 

इन दो संर्ठनो ंसे वमले अनुदान के वलए हम आभारी हैं, वजसके के वबना हम अपना लक्ष्य प्राप्त नही ं
कर सकते रे्। दोनो ंसंिाओ ंके प्रवत आभार।  

 

 



 

6 

 

 

अधिकार आओटेर आ 

के बारे में  

  



 

7 

इस चैररटी की संरचना की नीिं में संजीि की कहानी शावमल है। संजीि ने नू्यजीलैंड के एक भारतीय 
पररिार में जन्म वलया। उनका लालन पोषर् भारतीय संस्कारो ंके बीच हुआ। उन्ें अंदाज़ा र्ा उनका 
समलैंवर्क होना उनका पररिार कभी स्वीकार नही ंकरेर्ा। जो लोर् उन्ें इतना प्यार करते है, उन्ें पता 
चलेर्ा िो समलैंवर्क है तो िे उसे पररिार से अलर् कर देंरे्। समाज िाले उसे त्यार् देंरे्। अपने घर 
और अपने लोर्ो ंसे वबछोह का डर बहुत बडा र्ा, तो उन्ोनें अपनी पहचान छुपाना ही अपने को बचने 
का एक मात्र उपाय समझा। िह अवभनय करने लरे् वक िो अन्य लडको ंकी तरह ‘सामान्य’ हैं। उन्ोनें 
लडवकयो ंको डेट करना शुरू वकया, अपने वप्रय और क़रीबी दोस्तो ंकी संर्त को नजरंदाज़ वकया, और 
मान वलया वक अर्र उन्ोनें लमे्ब समय तक यह अवभनय क़ायम रखा तो उनके िह अपने लोर्ो ंसे 
अलर् नही ं होरें्। संजीि का अनुभि अकेले संजीि का नही ं बस्थि दवक्षर् एवशया के सैकडो ं
एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंमें से एक है। 

बहुत सी दवक्षर् एवशयाई भाषाओ ंमें हक़ को ‘अवधकार’ कहते हैं। यह संजीि का अवधकार है वक िह 
स्वतंत्र हो, पे्रम करना उसका अपना अवधकार है, और उसका अवधकार है वक िह उस रूप में जाना 
जाये जैसा िो है। हमारे पूिगजो ंको  वबना वकसी डर के होमोसेकु्शअल और टर ांस होने का अवधकार र्ा; 
इस संर्ठन का उदे्दश्य उन अवधकारो ंको वफर से िावपत करना है। िैसे तो अवधकार आओटेरोआ सभी 
अशे्वत लोर्ो ंके वलए है, हम विशेष रूप से दवक्षर् एवशयाई िंश िाले व्यस्थक्तयो ंका समर्गन करने पर 
कें वित हैं। जो आठ दवक्षर् एवशयाई देश इसमें शावमल हैं िो हैं: अफर्ावनस्तान, बांग्लादेश, भूटान, भारत, 

मालदीि, नेपाल, पावकस्तान, और श्रीलंका। 

अवधकार आओटेरोआ का मक़सद धारर्ा और िासु्तस्थस्तवर् में बदलाि के वलए मूलभूत कारर्ो ंकी पडताल 
करना है।  इसके कें ि में एक दूसरे को परस्पर प्रभावित करने िाले तीन आयाम है : वशक्षा, प्रचार, और 
समर्गन। 

वशक्षा से अवभप्राय है इस सम्बन्ध में अवधक से अवधक जानकारी सामने लाएाँ , उसका व्यापक प्रसार करें 
जो समुदाय के लोर्ो ंके वलए उपयोर्ी और व्यािहाररक लाभ पहुाँचाने िाली सावबत हो। वशक्षा इस सम्बन्ध 
में हमारे अज्ञान को ज्ञान की चाबी से खोलती है। हम वशक्षा से जुडे इन चार वबंदुओ ंपर गौर करते हैं; 
पहला, एलजीबीटीकू्यआईए+ लोर्ो ंको  जानकारी प्रदान करना, दूसरा, एलजीबीटीकू्यआईए+ समुदाय के 
पररिार को इस बारे में जानकारी देना, तीसरा, दवक्षर् एवशयाई समुदाय में  एलजीबीटीकू्यआईए+  व्यस्थक्तयो ं
के बीच की जार्रूकता बढाना, और चौर्ा, व्यापक समाज को भी जार्रूक करना।  
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ऐड्िकसी या प्रचार का मतलब है वकसी गलत धारर्ा और व्यिहार के वख़लाफ़ अपनी आिाज़ उठाना। 
हमारे वलए प्रचार हमारे समुदायो ंसे बात करने के बारे में है, यह देखने में है वक िो अपनी बेहतरी के 
वलए क्या चाहते हैं और उसे कैसे प्राप्त कर सकते हैं। प्रचार यह सुवनवित करेर्ा हमारे द्वारा वकया जाने 
िाले काम बडे पैमाने पर हो और दीघगकावलक प्रभाि िाला हो। हम बदलाि के प्रवत आशािान हैं, और 
उम्मीद करते हैं वक यह आशा सच्चाई में पररिवतगत होर्ी।   

समर्गन का मतलब है यह सुवनवित करना वक जब वकसी को ज़रूरत हो, तो आप िहााँ हैं। एकजुट भाि 
और किीयरनेस पर वमलती जुलती धारर्ाओ ंके सार् एक दूसरे को सुनना, देखभाल करना, प्रोत्सावहत 
करना। ‘समर्गन' यह  सुवनवित करने के बारे में है वक कोई भी अपने को अकेला या बवहषृ्कत न महसूस 
करें। वकसी के खु़द को समझने की यात्रा में उनके सार् यात्रा करने के बारे में है। 

हम रािर ीय और अंतररािर ीय दोनो ंके्षत्रो ंमें लोर्ो ंके वलए खुशनुमा माहौल बनाने के वलए काम करते हैं 
(खासकर दवक्षर् एवशया और प्रशांत महासार्र में, जहााँ बहुत से दवक्षर् एवशयाई मूल के लोर् आधाररत 
हैं), वजससे वक िे वसफग  वजएाँ  ही नही,ं बस्थि भरपूर और सार्गक जीिन जी सकें । इस वदशा में हम सदैि 
आरे् बढते रहेंरे्. 
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हम एलजीबीटीकू्यआईए+  समुदाय के लोर्ो ंकी अनेक और परस्पर विरोधी पहचान हैं, जो हमारे अनुभि 
और दृविकोर् को आकार देती हैं। हममें बहुत विविधता है। हम न केिल क्वीयर हैं, बस्थि एर्वनक या 
जातीय भी हैं। ना केिल हमारी जातीय पहचान बस्थि लैंवर्क पहचान या जेंडर भी विविध हैं। हम केिल 
लैंवर्क रूप से नही ंहैं बस्थि कामुक रूप से भी विविध हैं। हम केिल कामुक या सेकू्शअल नही,ं बस्थि 
क्षमताओ ंऔर आकांक्षाओ ंसे भरे इंसान है जो विविध संसृ्कवतयो,ं इवतहास, भाषाओ,ं धमों से आते हैं।  

 

हम जानते हैं वक आओटेरोआ, नू्यज़ीलैंड आम तौर पर एलजीबीटीकू्यए+ समुदाय के वलए स्वीकारात्मक 
जर्ह है, वफर भी हम अपनी पहचान के कारर् भेदभाि और पूिागग्रह का सामना करते हैं। इसमें जब 
नस्ल, जातीयता, िर्ग, जावत, विकलांर्ता, नू्यरोडाइिवसगटी को शावमल करें तो यह भेदभाि और पूिागग्रह और 
भी अवधक बढ जाता है। 

       

अशे्वत एलजीबीटीकू्यए+ समुदाय के रूप में, हम अक्सर ऐसी जर्हें ढूाँढने के वलए संघषग करते हैं जहां 
हमें, हमारेअस्थस्ति को पूरी तरह से स्वीकारा जाये, हमारे होने का जश्न मनाया जाए। जबवक हमें  
एलजीबीटीकू्यए+ के्षत्रो ंमें नस्लिाद और जे़नोफ़ोवबया का सामना करना पडता है, हमें अपने जातीय के्षत्रो ं
में क्वीरफ़ोवबया, लैस्थियन, रे्, बायसेकु्शअल, टर ांसजेंडर, कू्यआईए+ फोवबया का भी सामना करना पड सकता 
है। जबवक हम मुख्यधारा के समाज में अदृश्य, अलर्-र्लर्, या र्लत समझा जाने के दंश को महसूस 
कर सकते हैं, िही ाँ अपने ही समुदायो ंमें दबाि, अस्वीकृत और चुप्पी को महसूस कर सकते हैं। हमारी 
परस्पर पहचान की िजह से वक हमें उवचत स्वास्थ्य, वशक्षा, या सामावजक सुविधाएाँ  मुहैया नही ंहोती।ं हमें 
अपने नार्ररक होने और राजनीवतक र्वतविवधयो ंमें भार् लेने के वलए संघषग करना पडता है। ये सभी 
कारक हमारे जीिन में हमारे प्रवत अन्याय, भेदभाि, वहंसा और आघात का कारर् बन सकते हैं। 

हमें चावहए वक वकसी और की अपेक्षाओ ंमें खरा उतरने के वलए हमें अपनी पहचान को लेकर संघषग न 
करें। हम खुद अपनी पहचान के सार् अपना होना प्रमावर्त कर सकते है. हम अपनी सहमवत से, अपनी 
इच्छा से अन्य लोर्ो ं से जुड सकते हैं, उनसे अपने अनुभि साझा कर सकते हैं। इस प्रकार अपनी 
अंतयागत्रा को एक दूसरे के सहयोर् और समर्गन से सार्गक बना सकते हैं। अपने समुदाय के बाहर 
जाकर, हावशए पर धकेले र्ए दूसरे समूहो ंके सार् वमलकर अपने अवधकारो ंऔर मान्यता की मांर् कर 
सकते हैं। हम अपनी विविधता का उत्सि मना सकते हैं, और अपने को जैसे हैं िैसे स्वीकार कर सकते 
हैं। जो हम पर रं्दे होने का लेबल लर्ाकर हमारे प्रवत अलर्ाि का अपमावनत व्यिहार करती हैं, 
उन  से्ट्ररयोटाइप् धारर्ाओ ंके स्थखलाफ लड सकते हैं। हम यह समझ सकते हैं वक हम असीम हैं। 

यह यात्रा कवठन हो सकती है, इसवलए सेल्फफ़-हेल्प मार्गदवशगका महत्वपूर्ग है। यह मार्गदवशगका आओटेरोआ 
नू्यजीलैंड में रहने िाले रंर्ीन जावतिाले एलजीबीटीकू्यआईए+ + लोर्ो ंकी व्यस्थक्तर्त यात्रा पर मार्गदशगन 
प्रदान करने के वलए वडज़ाइन की र्ई है, अर्र  िो चाहे तो आिश्यकतानुसार ,यर्ासमय इसका उपयोर् 
कर सकें रे् . हमने शोध, व्यस्थक्तर्त आिश्यकताओ,ं व्यस्थक्तर्त और सामूवहक अनुभि, 

और  आओटेरोआनू्यजीलैंड में रंर्ीन जावतिाले वचवकत्सको ंसे परामशग से आओटेरोआ नू्यजीलैंड में अशे्वत 

एलजीबीटीकू्यआईए+ + अनुभि को लेकर अक्सर पूछे जाने िाले प्रश्नो ंऔर अिलोकन को संग्रवहत वकया 
है। हम आशा करते हैं वक इस संसाधन के प्रश्न और उिरो ंकी शंृ्रखला के माध्यम से, आप आसानी से 
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सामग्री को समझ सकें रे्, अपनी व्यस्थक्तर्त यात्रा के वलए सबसे उपयुक्त जानकारी खोज सकें रे्, और 
अपनी र्वत से जानकारी को प्राप्त कर सकें रे्।  

यह मार्गदवशगका सभी समुदाय के सदस्ो ंकी सुरक्षा और स्वीकृवत सुवनवित करने की कोवशश करती है। 
इसके वलए यह अशे्वत एलजीबीटीकू्यआईए+ + समुदाय के लोर्ो ंकी अवद्वतीय यात्राओ ंको मान्यता देने 
का उदे्दश्य रखती है। हालााँवक इनमें बहुत समानताएाँ  हैं, हर व्यस्थक्त का अनुभि अलर् होता है। एक चीज़ 
जो वकसी के वलए काम करती है, हो सकता है िह दूसरे के वलए काम न करे। इस मार्गदवशगका का 
महत्व हर वकसी के व्यस्थक्तर्त अनुभिो ंऔर अने्वषर् के चरर्ो ंपर आधाररत है। 

हम यह भी दशागना चाहेंरे् वक यह एक सामान्य संसाधन है। यह खासकर आपकी स्थिवत के वलए 
मानवसक स्वास्थ्य या वकसी अन्य प्रकार की पेशेिर सलाह की जर्ह नही ंले सकता। हमारी सलाह है 
वक यवद आपको इसकी आिश्यकता है तो वकसी पंजीकृत सेिा प्रदाता से संपकग  करें। 
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धिधििता का जश्न 
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आइए इस यात्रा की शुरुआत हम  सेक्स, जेंडर, और लैंवर्क पहचान के बारे में विचार करें , जो आपके 
पररिार, ररशे्तदारो ंऔर सामावजक दायरे में आने िाले अवधकांश लोर्ो ंसे अलर् हो सकती हैं। 

 

 

प्रश्न: मेरी सेक्स, जेंडर, और लैंवर्क पहचान क्या हैं? 

 

उिर: अपनी सेक्स, जेंडर, और लैंवर्क पहचान को समझने का मतलब है वक आप अपनी जेंडर की 
अनुभूवत, और अपनी लैंवर्क पहचान से संबंवधत अपने अनूठे अनुभिो ंऔर अपनी आंतररक भािनाओ ं
को पहचान कर उन्ें स्वीकार करें। यह यात्रा वनरंतर ि िस्थक्तर्त है। आपकी जेंडर और लैंवर्क पहचान 
को समय सार् बदलने में कुछ गलत नही ंहै।प्रते्यक व्यस्थक्त की अपनी अलर् यात्रा होती है इसवलए इसे 
जानने का कोई एक सा या "सही" या तयशुदा तरीका नही ंहै। सबसे महत्वपूर्ग यह है वक आप अपने 
भीतर की भािना पर भरोसा करें वक आपको क्या पसंद है। िही आपको आपके िास्तविक रूप से 
पहचान करता है। 

 

प्रश्न:  अर्र ये पहचान मेरे पररिार, ररशे्तदारो,ं या सामावजक नेटिकग  में दूसरो ंसे अलर् हैं तो क्या होर्ा? 

  

उिर: सेक्स, जेंडर, और लैंवर्कता के सार् हर वकसी के अनुभि अलर् होते हैं। उदाहरर् के वलए, जबवक 
आपके पररिार के सदस् वसस जेंडर और/या विषमलैंवर्क हो सकते हैं, आप उस जेंडर से अलर् पहचान 
बना सकते हैं जो आपको जन्म के समय वदया र्या र्ा, या आप समान और/या वभन्न जेंडर के लोर्ो ंकी 
ओर आकवषगत हो सकते हैं। भले ही ये पहचान आपके पररिार, ररशे्तदारो,ं या सामावजक नेटिकग  के अन्य 
लोर्ो ंसे अलर् हो,ं यह याद रखना महत्वपूर्ग है वक सभी को, वजसमें आप भी शावमल हैं, यह अवधकार 
है वक िे अपनी पहचान स्वयं तय करें जैसा िे पसंद करते हैं। 

 

प्रश्न: अपनी पहचान को स्वीकार करने में मुझे वकन चुनौवतयो ंका सामना करना पड सकता है? 

 

 उिर: कुछ इस तरह वक चुनौवतयो ंका सामना आपको करना पड सकता है: समाज से पारंपररक वलंर् 
भूवमकाओ ंके अनुरूप ढलने का दबाि ि तनाि, अपनी लैंवर्क पहचान की वमत्रो,ंपररिार में स्वीकृवत न 
वमलना, अपनी पहचान के बारे में आंतररक नकारात्मक विश्वास भी शावमल हो सकते हैं। आपको स्वास्थ्य 
सेिा या कानूनी सुरक्षा प्राप्त करने जैसी चुनौवतयो ंका भी सामना करना पड सकता है। 

 

हमारी सेक्स, जेंडर, या लैंवर्क पहचान को अक्सर हमारे पररिार, ररशे्तदारो,ं और सामावजक दायरे द्वारा 
र्लत समझा जाता है। िे आपकी इन पहचानो ंकी अवभव्यस्थक्त पर अपनी प्रवतविया में डर या घृर्ा का 
भाि व्यक्त कर सकते हैं, वजससे आपको अपने बारे में शवमिंदर्ी महसूस हो सकती है। उनकी प्रवतविया 
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अक्सर वमर्को ंऔर प्राचीन धारर्ाओ ंसे प्रभावित होती है वक परंपरा में  क्या "सही" है और क्या "र्लत" 

है। यह समझना महत्वपूर्ग है वक जरूरी नही ंवक यह उन्ें एक ‘बुरा’ इंसान बनाए। पर यह आपके वलए 
खु़द को व्यक्त करने के वलए एक परस्पर विरोधी और असुरवक्षत  िातािरर् खडा कर सकता है।  

 

प्रश्न: मैं इन चुनौवतयो ंको कैसे पार कर सकता/सकती हाँ? 

 

उिर: इन चुनौवतयो ंको पार करने के वलए वशक्षा द्वारा जार्रूकता, समाज का समर्गन और आत्म-
स्वीकृवत तीनो ंस्तर पर वमलकर काम करना होर्ा। सबसे पहले सहायता समूहो ंमें शावमल हो,ं परामशग 
के वलए रे्रवपस्ट् से वमलें, और अलर् अलर् तरह की लैंवर्क पहचान के बारे में जानें। 

 

हम अपनी पहचान की पुवि के वलए दूसरो ंपर वनभगर नही ंरह सकते। इसवलए सहज, सशक्त और 
आश्वस्त होने के वलए अपनी पहचान की स्वयं पुवि करना एक महत्वपूर्ग कदम है। ऐसा करने के वलए, 

आप वनम्नवलस्थखत कदमो ंपर विचार कर सकते हैं:  

 

• अपनी पहचान के बारे में विश्वसनीय, साक्ष्य-आधाररत स्रोतो ंसे जानकारी प्राप्त करें। 
• अपनी जातीय समुदायो ंके भीतर अपनी पहचान के इवतहास का अने्वषर् करें।याद रखें वक 
होमोफोवबया, टर ांसफोवबया और क्वीरोफोवबया पविम संसृ्कवत के वलंर् मापदंड है, जो दवक्षर् एवशया 
के  एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय के वलंर् मापदंड के समृद्ध इवतहास का प्रवतवनवधत्व नही ंकरते। 
हमारा संसाधन, "आिर वहस्ट्रीज़ आर क्वीयर” इस बारे में अवधक जानने में आपकी मदद कर 
सकता है। 

• ऐसे समािेशी िानो ंऔर आपकी मदद करने िाले सहयोर्ी संिा को ढंूढें जहां आपकी पहचान 
को स्वीकार वकया जाए और आपके होने का उत्सि मनाया जाये। उदाहरर् के वलए, रेनबो यूर् 
जैसे क्वीयर युिा समूहो ंमें शावमल होना, आइओपीएनजी की बैठक में जाना, इन्साइड आउट का 
‘वशफ़्ट हुयी’, प्राइड इिेंट्स में शावमल होना, सहयोर्ी सोशल मीवडया पेजो ंको फ़ॉलो करना, और 
क्वीयर इवतहास का उत्सि मनाना। इस र्ाइड के कमु्यवनटी कनेक्शन्स अनुभार् में इस बारे में 
अवधक जानकारी दी र्ई है। 

 

 

• अपने जैसे जातीय पृष्ठभूवम के अन्य एलजीबीटीकू्यआइए+ व्यस्थक्तयो ंसे वमलें और उनसे जुडें। 
साझा अनुभि आपके अस्थस्ति को एक जुडाि का एहसास प्रदान कर सकते हैं। 

 

हम समझते हैं वक खु़द को वबना वकसी शतग के स्वीकार करने के वलए हमें दूसरो ंकी स्वीकृवत चावहए। 
लेवकन ियस्को ंके रूप में, हमें यह स्वीकार करना होर्ा वक हर कोई हमें नही ंसमझेर्ा। हमारी पहचान 
जानकार में उसी रूप में हमारी सराहना नही ंकरेर्ा। इसवलए बाहर हमें हमारी पहचान के सार् तिज्ो ं
वमले इसकी तलाश की बजाए अच्छा होर्ा हम खु़द से प्यार करें , और अपनी अस्थस्मता को खुद स्वीकार 
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करने पर अपने ध्यान को एकाग्र करें। कोवशश करें वक बाहरी मान्यता की खोज करने के बजाय, आत्म-
स्वीकृवत पाने और आत्म-पे्रम का अभ्यास करने पर ध्यान कें वित करें। हम अपनी उजाग और क्षमता का 
बेहतर उपयोर् कर सकें रे् जब हम अपनी लैंवर्क प्रार्वमकता के अनुसार अपने पररिार ि वनकट संबंवधयो ं
के सार् स्पि सीमाएं वनधागररत कर दें। उन्ें बता दें वक हम अपने प्रवत व्यिहार में क्या सहन नही ंकरें रे्. 
सीमाएं तय करके हम स्वि और खुश रह सकें रे् – और हम खुश रहेंरे् तो हमारे वनकट ि दूर के 
ररशे्त भी ठीक रहेंरे्। ऐसे जीना र्ररमा और मयागदा के सार् जीना है। 

 

प्रश्न: हम अपनी संसृ्कवत के प्रवत संिेदनशील रहते हुए एलजीबीटीकू्यआइए+ पहचान का उत्सि कैसे 
मना सकते हैं? 

 

उिर: अपनी एलजीबीटीकू्यआइए+ पहचान को भी व्यक्त करना और अपनी सांसृ्कवतक विरासत के बारे 
में जानना, परंपरा का वनिागह करना, प्रर्ाओ ंमें भार् लेना, और अपनी सांसृ्कवतक समुदाय के भीतर संबंध 
बनाए रखना परस्पर विरोधी नही ंहोते हैं। कोई भी संसृ्कवत या परंपरा आपके आत्म-अवभव्यस्थक्त के 
अवधकार का उलं्लघन करने या आपके सेक्स, जेंडर, या लैंवर्क पहचान के कारर् आपका अनादर करने 
का अवधकार नही ंरखती। संसृ्कवत पर र्ोपे र्ए अवतिादी मूल्य, र्लत तरीके ि कारर्ो ं से प्रबल हो र्ए 
हैं वजसके कारर् समलैंवर्कता का अस्थस्तत्व नकारा जाता है।  

संकीर्गता अज्ञान की िजह से है। संसृ्कवत समृद्ध और विविध होती है। उसमें तरलता होती है। उसने 
सदा से विविधता को अपनाया है। समािेशन का रु्र् संसृ्कवत में समावहत होता है। 

अपने समुदाय के लोर्ो के सार् वमलकर अपनी पहचान का उत्सि मानाने का अर्ग ये वबलकुल भी नही ं
है आप समाज को हावन पंहुचा रहे हैं। एलजीबीटीकू्यआइए+ पहचान और संसृ्कवत, दोनो ंआपके वहसे्स 
हैं और िे समान रूप से मान्य हैं। अपनी विविधता का जश्न मनाएं और याद रखें वक आप अकेले नही ं
हैं। आपकी सहायता के वलए समुदाय और संसाधन मौजूद हैं। 
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अंदर लाना/ बाहर 
आना  
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यह खंड "शावमल करना" (नस्थखद एट अल 2020) – वजसे बाहर आने के नाम से भी जाना जाता है - की 
अनूठी समस्ाओ ंके बारे में है। समलैंवर्क लोर् अपनी लैंवर्क प्रार्गवमकता को रु्प्त रखते हैं, तो उन्ें 
"कोठरी के भीतर" कहा जाता है। "खुला होना" या "कोठरी से बाहर" एक कठबोली शब्द है, वजसका अर्ग 
है खुले तौर पर अपनी लैंवर्क प्रार्गवमकता को स्वीकार करना।इसका अर्ग है वक िे अपनी समलैंवर्कता 
के तथ्य को वछपाते नही ंहै। कुछ समलैंवर्क लोर् इसवलए अपनी लैंवर्कता को वछपाते है वक िे सोचते 
हैं वक पता लर्ने पर न जाने क्या होर्ा, या िे ऐसे के्षत्र में रहते हैं जो समलैंवर्को ंके वलए सुरवक्षत नही ं
है। 

 

शावमल होने/ बाहर आने की यात्रा एक आंतररक यात्रा है जो प्रते्यक व्यस्थक्त के वलए अलर् होती है। यह 
व्यस्थक्तर्त पररस्थिवतयो,ं सांसृ्कवतक संदभग, और सामावजक दृविकोर् पर वनभगर हो सकती है। कुछ लोर्ो ं
के वलए, यह र्हरे आत्म-स्वीकृवत का क्षर् और अपनी पहचान को दुवनया के सामने व्यक्त करने का 
अिसर हो सकता है, जबवक कुछ के वलए, यह एक धीमी प्रविया हो सकती है जो अवधक समय की 
मांर् करती है। 

 

शावमल होना/ बाहर आना विशेष रूप से अशे्वत लोर्ो ंके वलए एक चुनौतीपूर्ग प्रविया हो सकती है। उन्ें 
अपने जातीय पररिारो,ं समुदायो,ं और व्यापक समाज से अवतररक्त बाधाओ ंऔर दबािो ंका सामना करना 
पड सकता है। हमने इस आत्म-सहायता र्ाइड को विकवसत करते समय वजस जातीय क्वीयर विशेषज्ञ 
वचवकत्सक से परामशग वकया र्ा, िे कहते हैं: 

 

सभी नही,ं पर कुछ जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंमें, एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंके प्रवत प्रबल विचार 
रखते हैं वक इनकी पहचान नकारात्मक और शमगनाक हैं।िो इसे सामावजक कलंक के रूप में देखते है। 
चरम पररस्थिवतयो ंमें लोर्ो ंका शावमल होना/ बाहर आना आिामकता और वहंसा को आमंत्रर् देना हो 
सकता है। इसके अलािा, रै्र-जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदायो ंमें, लोर् कभी-कभी उन लोर्ो ंके 
प्रवत आलोचनात्मक हो सकते हैं जो अपने जीिन के सभी वहस्सो ंमें 100% ‘खुले’ नही ंहैं। कभी-कभी, 
लोर् उन लोर्ो ंके सार् रोमांवटक संबंधो ंमें नही ंरहना चाहते जो अपने पररिारो ंके सामने 'बाहर' नही ं
हैं। यह एक दोहरी हावशयाकरर् है, क्योवंक हम अपने जीिन के दोनो ंवहसे्स में अपने पूरे अस्थस्तत्व की 
स्वीकृवत पाने में असमर्ग महसूस करते हैं। 

 

कई संसृ्कवतयो ंमें अपनी पहचान को कोठरी के बाहर नही ंलाया जाता है, या अन्य भािो ंमें दशागया जाता 
है, वजसके पीछे कई कारर् हो सकते हैं। यह याद रखना ज़रूरी है वक पहचान को ‘खुले' तौर पर व्यक्त 
करने की कोई सािगभौवमक सही प्रविया नही ंहोती है। हर व्यस्थक्त की अपने अस्थस्तत्व पहचान की अपनी 
अलर् यात्रा होती है। यह उनके अपने अनुभि और सांसृ्कवतक पृष्ठभूवम पर वनभगर होती है। 
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सबसे प्रमुख बात यह भी है वक एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय के सभी लोर् ‘कोठरी से बाहर आना' 
अनुभि नही ंकरें रे्। कई लोर् अपनी वलंर् या लैंवर्क प्रार्वमकता को कई वनजी कारर्ो ंसे रु्प्त रखेंरे्, 

या शायद सुरक्षा या संसृ्कवत के दृविकोर् से रु्प्त रखेंरे्। इसका ये मतलब नही ंहै वक उनका अस्थस्तत्व 
कम प्रमावर्क और िास्तविक नही ंहै। 

 

बहुत से लोर् जो रुवढिादी/ जातीय पृष्ठभूवम से हैं, उनके वलए अपनी पहचान को रु्प्त रखना स्वीकायग 
है। अपनी लैंवर्क प्रार्वमकता को न बताते हुए ‘अंदर आने’ की अिधारर्ा के अनुसार जीिन जीना उन्ें 
अपने वलए अवधक उपयुक्त और सार्गक लर्ता है। 
 

‘बाहर आना’ एक क्वीयर व्यस्थक्त बाध्यता है वक िो अपनी पहचान को दूसरो ंके सामने प्रर्ट करे। ‘अंदर 
लाना’ एक व्यस्थक्त का स्वयं का वनर्गय है वक िह वकनके सामने अपनी पहचान बताये और वकसके सामने 
पहचान को वछपा कर रखे। 

  

जातीय  एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंके वलए ‘अंदर आना’ ही प्रासंवर्क है, कू्याँवक यह इस बात को ध्यान 
में रखता है वक कई लोर् अपने पररिार और समुदायो ंके सामने ‘खुले' नही ंहो सकते। क्यो ंसमावजक 
कलंक, संसृ्कवत विरोधी  दृविकोर् की रं्भीरता, वमर् और वकसी की यौन पहचान को उजार्र करने से 
जुडी कवठनाइयो ंको देखते हुए, एक व्यस्थक्त आस्थखर क्यो ंसामने आएर्ा? िह अपने पररिार की प्रवतष्ठा 
को कलंवकत नही ंकरना चाहेर्ा। खासकर एनआरआई पररिार जो अपने सांसृ्कवतक समुदाय समर्गन पर 
वनभगर रहते हैं। 

 

इसवलए यवद आप खुलकर अपनी पहचान को उजार्र नही ंकरना चाहते यावन ‘बाहर आना’ नही ंचाहते 
तो ‘अन्दर लाना’ इस बात को जोर देता है आप समाज के उन लोर्ो ंको अपनी पहचान बता रहें है 
वजनके बारे में आप आश्वस्त है वक ये लोर् आपके सार् भेदभाि और वहंसा नही ंकरें रे्। आपकी पहचान 
को रु्प्त रखने की वििशता को लोर् समझेंरे् और आपको अपनी पहचान के सार् स्वीकार करें रे् तावक 
आपको भेदभाि और वहंसा का वशकार न होना पडे। 

 

इस तरह, 'अंदर आना' सांसृ्कवतक रूप से संिेदनशील है क्योवंक यह स्वीकार करता है वक कई जातीय 
क्वीयर लोर्ो ंके पास "बाहर आने" का विकल्प नही ंहोता है वजसे पकेहा संसृ्कवत सामान्य मानती है। यह 
उन लोर्ो ंकी क्वीयरनेस को मान्यता देता है जो शायद कभी ‘बाहर’ नही ंआ सकते। 

       

यवद आप बाहर आने या अंदर लाने पर विचार कर रहे हैं, तो यहााँ कुछ प्रश्न और उिर हैं जो आपके 
वलए उपयोर्ी हो सकते हैं:   

     

प्रश्न: अंदर लाने/बाहर आने से क्या अवभप्राय है? 
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उिर: अंदर आने/बाहर आने से अवभप्राय उस प्रवकया से जब हम अपनी लैंवर्क अवभविन्यास, जेंडर 
पहचान, या सेक्स विशेषताओ ंको स्वयं और दूसरो ंके सामने व्यक्त करते हैं। यह एक बार में घवटत 
नही ंहोती  है, बस्थि आत्म-अने्वषर् और अवभव्यस्थक्त की कशमकश जीिन भर चलने िाली यात्रा है। अंदर 
आने/बाहर आने की प्रविया में आपकी पहचान को लोर् स्वीकार कर ले तो इसमें आपकी भलाई होर्ी। 
आपके मानवसक स्वास्थ्य और ररश्तो ं पर सकारात्मक प्रभाि पड सकता है, लेवकन आपकी पहचान को 
स्वीकार नही ंर्या तो कई जोस्थखम उठाना पड सकता है जैसे नफरत, भेदभाि और कई हद तक इसमें 
वहंसा भी शावमल हो सकती हैं।   

 

प्रश्न:अशे्वत एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंके वलए अंदर आना/बाहर आना क्यो ंमहत्वपूर्ग है? 

 

उिर:हालााँवक यह अवनिायग नही ंहै वक अशे्वत एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर् अन्दर लाएाँ  /बाहर आएाँ , अर्र 
िे चाहें तो ऐसा करना उनकी पहचान की पुवि करने, और उनके अवधकारो ंऔर आिश्यकताओ ंके वलए 
सहायक समुदाय का समर्गन पाने में सहयोर्ी हो सकता है। ऐसा करना समाज में अशे्वत 

एलजीबीटीकू्यआइए+ के लोर्ो ंके प्रवत रूढ धारर्ा और कलंक को चुनौती देने में भी सहायक होर्ा 
और बदलाि लाएर्ा। 

       

कुछ इन कारर्ो ंसे अंदर लाना/बाहर लाना लाभकारी सावबत हो सकता है: 

       

• हम ऐसे ऐलआइज़ या सहयोर्ी पा सकते हैं जो हमें हमारी अपनी िास्तविक पहचान को स्वीकार 
करते हैं और  हमारे अस्थस्ति का, हमारी पहचान का जश्न मना सकते हैं। ये लोर् हमारे अपने 
जातीय पृष्ठभूवम से या अन्य संसृ्कवतयो ंऔर नस्लो ंसे भी हो सकतें है। िे हमारे संघषों और 
खुवशयो ंको समझ सकते हैं, हमसे दोस्ती का हार् बढा सकते हैं, और हमें अपने जैसे लोर्ो ंसे 
वमला सकते हैं। 

• हम अन्य जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंके सार् जुडकर उनके अनुभिो ंसे सीख सकते हैं। 
उनकी कहावनयााँ हमें पे्रररत करेंर्ी अपने समक्ष आने िाली विवशि चुनौवतयो ंका सामना वकस 
प्रकार कर सकतें है। िे अपनी विविधता और रचनात्मकता से हमारे जीिन को समृद्ध भी कर 
सकते हैं। 

 

 हालांवक, अंदर आने/बाहर आने के समय वनम्नवलस्थखत बातो ंपर विचार करना महत्वपूर्ग है:  
 

•  चाहे आप अंदर लाने का चयन करें या बाहर आने का, अपनी खुद की सीमाएाँ  वनधागररत करें , 
और कुछ चीजें र्ोपनीय रखने के वलए दोषी या शवमिंदा महसूस न करें। उन लोर्ो ंको चुनें 
वजनके सार् आप सुरवक्षत और आरामदायक महसूस करते हैं। िे ऐसे लोर् हैं वजन पर आप 
भरोसा कर सकते हैं और जो आपकी सच्चाई का सम्मान करें रे् - यह सुवनवित करने के वलए 
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र्ोडा समय लें। 

         

• वकसे ‘अंदर आने’ देना है, इसका फै़सला सोच समझकर करें , और वकसी ऐसी दोस्ती से संतुि न 
हो ंजो आपकी सच्चाई का सम्मान नही ंकरती। लोर्ो ंको जानने में अपना समय लें, और देखें 
वक क्या िे आपके विश्वास और पे्रम के योग्य हैं। लोर्ो ंको अपनी िास्तविक पहचान से पररवचत 
होने का मौका दें। जबवक कुछ लोर् शुरू में आियगचवकत हो सकते हैं, उन्ें इसे समझने और 
अंततः  अपनी िास्तविक पहचान बताने में पयागप्त समय लें। हो सकता है िो आपकी पहचान को 
स्वीकार नही ंकर सकें – इसके वलए आप तैयार रहे। 

 

  

  प्रश्न: मुझे कैसे पता चलेर्ा वक कब और कैसे अंदर आना /बाहर आना है ?  

उिर: बाहर आने का कोई  तयशुदा सही या र्लत तरीका नही ंहै। यह एक व्यस्थक्तर्त वनर्गय है जो 
आपकी  अपनी भािनाओ,ं पररस्थिवतयो ंऔर लक्ष्यो ंपर वनभगर करता है। आप अलर्-अलर् समय पर और 
अलर्-अलर् तरीको ं से विवभन्न लोर्ो ं के सामने बाहर आने का चयन कर सकते हैं। जैसा वक एक 
परामशग  वचवकत्सक का कहना  है: 

 

“ आप अपनी पहचान बताने के वलए तैयार हो ंइसके पहले लोर् आपको आपकी पहचान में लोर्ो ंको 
शावमल करने के वलए तैयार होने से पहले दबाि डाल सकते हैं। उनके अपने अनुभि, आपके अनुभिो ं
से अलर् हो सकते हैं। इस दबाि को खुद पर हािी न होने दें , और इसके बजाय अपने अनुभि और 
अपने आस-पास के लोर्ो ंके ज्ञान के आधार पर सोच -समझ कर वनर्गय लें।” 

 

बाहर आने से पहले विचार करने योग्य कुछ बातें: 

 

कारर् और अपेक्षाएं: आप बाहर क्यो ंआना चाहते हैं? बाहर आकर आप क्या पाना या प्राप्त करना 
चाहते हैं? वजस व्यस्थक्त और लोर्ो ंका सामने आप बाहर आ रहे हैं, उनकी क्या प्रवतविया होर्ी? इसपर 
आपने विचार वकया है ? 

 

तैयारी और आत्मविश्वास: क्या आप अपनी पहचान को लेकर सहज हैं? क्या आपके पास वकसी भी प्रश्न 
का उिर देने या वकसी भी प्रकार की प्रवतविया का सामना करने के वलए आपके पास पयागप्त जानकारी 
और समर्गन है? 

 

सुरक्षा और भलाई: क्या आप एक सुरवक्षत और सहायक िातािरर् में हैं? यवद आपको वकसी नकारात्मक 
पररर्ाम का सामना करना पडे, तो क्या आपके पास उन संसाधनो ंऔर सेिाओ ंतक पहंुचने की उपयुक्त 
जानकारी है जो आपकी मदद कर सकते हैं? 
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प्रश्न: जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंके भीतर अंदर लाने/बाहर आने की कुछ विवशि चुनौवतयााँ क्या हैं? 

उिर: जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंके भीतर अंदर लाने/बाहर आने से अशे्वत एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ं
को कुछ विवशि चुनौवतयो ंका सामना करना पड सकता है, जैसे: 

 

• सांसृ्कवतक और धावमगक मान्यताएाँ : कुछ जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंके र्हरे सांसृ्कवतक और 
धावमगक मूल्य हो सकते हैं जो एलजीबीटीकू्यए+ पहचान को नही ंसमझते। िे इन्ें पाप, अप्राकृवतक 
या शमगनाक मान सकते हैं। यह मानते करते हुए वक आप अपने समुदाय का अनादर कर रहे 
हैं, िे आपसे पारंपररक मानदंडो ंका पालन करने की उम्मीद भी कर सकते हैं, जैसे शादी करना 
और/या बचे्च पैदा करना। 

• भाषा और समे्प्रषर् समं्बवधत बाधाएाँ : हो सकता है वक कुछ जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंके 
पास एलजीबीटीकू्यए+ पहचान का िर्गन करने के वलए शब्दािली या अिधारर्ाएाँ  नही ंहो।ं उनके 
पास भािनाओ ंऔर रायो ंको व्यक्त करने के विवभन्न तरीके भी हो सकते हैं जो आपके अपने 
तरीको ंसे मेल नही ंखाते। इससे अपनी पहचान और अनुभिो ंको उनके सार् संपे्रवषत करना 
और उनके दृविकोर् और भािनाओ ंको समझना कवठन हो सकता है। 

• पहचान को नेविरे्ट करना: अशे्वत एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंको अक्सर अपनी जातीय पहचान बनाए 
रखने और शे्वत क्वीर िानो ंमें नस्लीय रूवढयो ंको चुनौती देने के बीच नेविरे्ट करना पडता है। 
सार् ही उन्ें अपने सांसृ्कवतक समुदाय और समाज में अपनी एलजीबीटीकू्यए+ पहचान को 
स्वीकायग  बनाने का  प्रयास करना  पडता है। 

         

 दोषारोपर् संसृ्कवत: कुछ जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंको व्यापक समाज से नस्लिाद और भेदभाि 
का सामना करना पड सकता है, जो उनकी सम्बद्धता और पहचान की भािना को प्रभावित कर सकता 
है। सम्बद्धता, अपनो ंसे जुडाि, एक मूलभूत मानिीय आिश्यकता है। सम्बद्धता हमारी पहचान से जुडा 
संिेदनशील पहलू है, जो हमारी जातीयता, संसृ्कवत और व्यस्थक्तर्त अनुभिो ंसवहत विवभन्न कारको ं से 
वनवमगत होता है। जब जातीय पररिार और समुदाय नस्लिाद और भेदभाि को झेलते है तो उनका अपनो ं
से जुडाि का भाि आहत होता है। उन्ें व्यापक समाज से नाकारा र्या महसूस होता है। अस्वीकृवत 
अलर्ाि का कारर् बनती है। यह अलर्ाि उनके आत्म सम्मान और आत्मविश्वास को ठेस पहुाँचाता है 
और उनके व्यस्थक्ति पर विपरीत प्रभाि डालता है.. इस तरह नकारा जाना उनकी अपनी अस्थस्मता पर 
सिाल उठाता है। हम देखते हैं जातीय पहचान और संसृ्कवत र्िग करने में मद्ददर्ार होने के बजाये 
नुकसानदायक और शमग का कारर् बन जाती है।अपने को दूसरो ंकी नज़र से देखने का यह आन्तररक 
दं्वद्व पहचान के संकट को जन्म देता है। जातीय पररिारो ंको अपने स्वभाि के विपरीत समाज की धारर्ा 
के अनुरूप अपने को ढालने का संघषग करना पडता है। इन समुदायो ंमें एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंके वलए 
यह असर और भी र्हरा हो सकता है, क्योवंक उन्ें अपनी जातीय पहचान के संकट के सार् अपने यौन 
अवभविन्यास या लैंवर्क प्रार्वमकता सम्बन्धी चुनौवतयो ंसे भी जूझना पडता है। इन पहचानो ंके एक-दूसरे 
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से घुले-वमले होने से अलर् तरह की चुनौवतयााँ उत्पन्न हो सकती हैं। जब जातीय समुदाय व्यापक समाज 
के नकारात्मक विचार को आत्मसात कर लेते हैं, वफर उसे ही अपने एलजीबीटीकू्यए+ सदस्ो ंपर आरोवपत 
करते हैं। यह कई तरीको ंसे हो सकता है - उदाहरर् के वलए, समुदाय एलजीबीटीकू्यए+ पहचानो ंको 
'पविमी अिधारर्ा' के रूप में देख सकते हैं और इसवलए इसे अपनी सांसृ्कवतक या जातीय पहचान के 
वलए खतरा मान सकते हैं। या तो िे एलजीबीटीकू्यए+ सदस्ो ंको समुदाय को अवतररक्त भेदभाि या 
कलंक लर्ाने के वलए दोषी ठहरा सकते हैं। यह दोषारोपर् संसृ्कवत रंर् के एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंमें 
अलर्ाि, शमग और असुरक्षा की भािना पैदा कर सकती है। इस स्थस्तवर् में उन्ें अपनी जातीय और 
एलजीबीटीकू्यए+ पहचान में से वकसी एक को चुनना पडता है। 

आप एक को चुनेरे् तो दूसरा अपने आप छूट जायेर्ा। अंदर ही अंदर चलने िाले दं्वद से होमोफोवबया 
या टर ांसफोवबया हो सकता है, और आरे् चलकर सम्बद्धता की भािना और भी अवधक बढ सकती है। 
इसवलए, सम्बद्धता और पहचान खो जाने की आशंका एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंके प्रवत दो रु्ना घृर्ा में 
बदल सकती है। अपने लोर्ो ंसे सम्बन्ध वबर्ड जाने के भय और सामावजक प्रवतष्ठा  खो जाने के कारर् 
एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंको दोषी के रूप में देखा जा सकता है।  

 

अस्वीकृवत का डर: आपकी अंतरिर्ीय पहचान के कारर् आपके पररिार, समुदाय और समाज द्वारा 
अस्वीकृत या बवहषृ्कत वकये जाने का डर हो सकता है। 

 

प्रवतवनवधत्व की कमी: समुदाय में खुले तौर सामावजक समर्गन और प्रवतवनवधत्व की कमी देखी जा सकती 
है। 

 

प्रश्न:  मैं कैसे जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंमें अंदर लाने/ बाहर आने की चुनौवतयो ंका सामना कर 
सकता हं? 

 

उिर: जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंमें अंदर लाना /बाहर आना मुस्थिल हो सकता है, लेवकन यह 
आपके वलए लाभकारी ि आपको सशक्त बनाने िाला सावबत हो सकता है। यहााँ कुछ युस्थक्तयााँ सुझायी 
र्यी है वजसकी मद्दद से आप इन चुनौवतयो ं का सामना कर सकते हैं:  
 

• सहयोर् की अपेक्षा और जानकारी उपलब्ध करना:  ऐसे व्यस्थक्तयो ंऔर संर्ठनो ंका पता करे जो 
आपका भािनात्मक सहयोर् करें और सार् ही व्याहाररक जानकारी दें। इस िर्ग से समं्बवधत 
सूचनाएाँ  उपलब्ध हो,ं एलजीबीटीकू्यए+ रंर्ीन जावतिाले लोर् के सहयोर्ी, परामशगदाता, मेंटर की 
पयागप्त जानकारी हो। ऑनलाइन पे्लट्फ़ोमग जैसे िेबसाइट, ब्लॉर्, पॉडकास्ट्, या िीवडयो द्वारा भी 
जानकारी और सलाह उपलब्ध हो। 
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• धैयगिान और सम्मानजनक रहें: समझें वक अंदर लाने/ बाहर आने की यह विया जवटल हो सकती 
है- आपके वलए भी और वजस व्यस्थक्त के सामने खुल रहे है उसके वलए भी।उनके पास सिाल 
हो सकते हैं, वचंताएाँ  हो सकती हैं, या कई भािनात्मक पहलू हो सकते हैं वजन्ें िह व्यक्त करना 
चाहते हैं। इसके वलए उन्ें समय और  नई जानकारी को प्रोसेस करने की आिश्यकता हो सकती 
है। यह कवठन हो सकता है, लेवकन कोवशश करें वक आप उनकी भािनाओ ंका सम्मान करें। 
अपनी पहचान और आिश्यकताओ ंके वलए भी वनर्गय लें। 

• अपनी पहचान का जश्न मनाएं और उसे सहषग स्वीकार करें : याद रखें वक आपकी पहचान िैध 
और मूल्यिान है, और आपको अपने होने और खुश रहने का अवधकार है।अपनी पहचान के 
उन पहलुओ ंका जश्न मनाएं जो आपको अवद्वतीय बनाते हैं। अपनी पहचान को उजार्र करने 
में कला, संर्ीत, सावहत्य का माध्यम चुन सकते हैं। अन्य अशे्वत एलजीबीटीकू्यए+ के लोर्ो ंसे जुडें 
और उनसे अनुभि और आकांक्षाओ ंको साझा करें . 
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इस अनुभार् में, हम आपकी एलजीबीटीकू्यए+ पहचान को अपनाने और अवभव्यक्त करने की यात्रा पर 
प्रकाश डालेंरे्. विशेष रूप से, हम इस बारे में चचाग करें रे् वक आप अपनी यौवनकता और वलंर् पहचान 
के बारे में अपने पररिार, पररिार के बाहर, दोस्तो ंऔर सहकवमगयो ंके सार् कैसे बातचीत का वसलवसला 
शुरू कर सकते है कर सकते हैं। 

‘बाहर आना’ का मतलब होता है वक आप अपनी असली पहचान, लैंवर्क प्रार्वमकता को खुले तौर पर 
स्वीकार कर रहे हैं और उसके अनुसार जी रहे हैं। हालांवक, यह समझना महत्वपूर्ग है वक ‘बाहर होना’ 
कोई अवनिायगता नही ंहै – ‘क्लोसेट में होना’ और ‘बाहर होना’ सांसृ्कवतक व्यििा हैं जो विवभन्न संसृ्कवतयो ं
में अलर्-अलर् तरीके से चलायी जाती है।  याद रखें, यह एक व्यस्थक्तर्त वनर्गय है, और यह पूरी तरह से 
आपकी व्यस्थक्तर्त पररस्थिवतयो ंऔर आप पर वनभगर करता है। आप अपनी जरूरतो ंऔर आिश्यकताओ ं
का आकलन खुद बेहतर तरीके से कर सकते हैं। आप से बेहतर आपको कौन समझ सकता है! 

 जीिन में आप ‘बाहर’ होने का लें, या ‘कोठरी के अंदर' रहने का, जो भी वनर्गय ले उस वनर्गय का सम्मान 
होना चावहए।हर वकसी की जीिन - यात्रा अलर् होती है। सबसे महत्वपूर्ग है आप सुविधासंपन्न, सुरवक्षत 
और बेहतर जीिन वजएाँ । 

यवद आप अपने जीिन में  'बाहर' आने, अपनी लैंवर्क प्रार्वमकता को अवभव्यक्त करने की सोच कर रहे 
हैं, तो यहां कुछ सलाह दी र्ई है जो आपकी इस यात्रा में आपकी मदद कर सकती है: 

       

प्रश्न: जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंमें एलजीबीटीकू्यए+ के रूप में 'बाहर' होने के क्या लाभ हैं? 

उिर: LGBTQIA+ की पहचान के सार् में 'बाहर' आना आपके व्यस्थक्तर्त जीिन में और सामावजक वहत 
में कल्यार्कारी हो सकता है। 

• आप अपनी पहचान वछपाने के तनाि से मुक्त रहकर सरल और सहज जीिन जी सकतें है जो 
आपके और समाज दोनो ंके वलए वहतकारी होर्ा। 

•  

• आप उन लोर्ो ंके सार् मजबूत और र्हरे संबंध बना सकते हैं जो आपको स्वीकार करते हैं 
और समर्गन करते हैं। यह अन्य रंर् के एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंके सार् घुलने -वमलने में और 
समुदाय से जुडाि आसान हो सकता है। 

 

• आप अन्य जातीय एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंके वलए एक रोल मॉडल और पे्ररर्ा स्रोत बन सकते 
हैं जो अपनी पहचान के सार् संघषग कर रहे हैं। 

•  

• आप अपने जातीय पररिार और समुदाय की विविधता में खुलकर योर्दान कर सकते हैं, और 
सार्-सार्  जातीय एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंसे समं्बवधत रूवढयो ंऔर कलंक को ज्ञान से दूर कर 
सकते हैं। 
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प्रश्न: जातीय पररिारो ंऔर व्यापक  समुदाय के सामने में एलजीबीटीकू्यए+ की पहचान के सार् में 'बाहर' 

आने की क्या-क्या  चुनौवतयााँ  हैं? 

उिर: व्यापक समुदाय के सामने एलजीबीटीकू्यए+ की पहचान के सार् रूप में 'बाहर' आने में कुछ 
चुनौवतयााँ और जोस्थखम भी हो सकते हैं। जातीय पररिारो ंऔर व्यापक समुदाय में कुछ लोर् आपकी 
पहचान को सहज स्वीकृवत नही ंदे सकते और आपको समझ नही ंसकते हैं। बाहर आना मतलब वक 
आप अपनी प्रामावर्क लैंवर्क और यौन पहचान को अपने आसपास के लोर्ो ंके सामने  खुले तौर पर 
व्यक्त कर रहे हैं - पर हो सकता है वक आपका समुदाय इसे इस तरह से नही ंदेख पायेर्ा। 

       

कुछ और भी चुनौवतयााँ हो  सकती हैं: 

• अपने लोर्ो से भेदभाि और बुरे वहंसक बतागि का सामना करना पड सकता है और बहत ही 
वनकट महत्वपूर्ग ररश्तो ंको खो सकते है। 

• आपको  तब तक स्वीकार वकया जाता है  जब तक आप अपनी एलजीबीटीकू्यए+ पहचान को 
रु्प्त रखते हैं  

• अपने पररिार, समुदाय, कायगिल और/या सािगजवनक िानो ंमें भेदभाि, उत्पीडन और छेड-छाड 
का वशकार होना। 

• अपनी पहचान के कारर् अलर्ाि, अकेलापन, और तनाि  महसूस करना, जो आपके तन और 
मन के स्वास्थ्य और आत्म-सम्मान को बुरी तरह से प्रभावित कर सकता है। 

• अपने जातीय पररिार और समुदाय के दबाि और अपेक्षाओ ंके कारर् अपनी सांसृ्कवतक और 
एलजीबीटीकू्यए+ पहचान के बीच ताल-मेल  बनाना। 

प्रश्न: जातीय पररिारो ंऔर समुदायो ंके बीच से सुरवक्षत और आत्मविश्वास के सार् एलजीबीटीकू्यए+ 
के रूप में कैसे 'बाहर' आ सकते हैं? 

उिर: एलजीबीटीकू्यए+ के रूप में 'बाहर' आना  एक व्यस्थक्तर्त और सतत वनर्गय है जो आपकी अपनी 
स्थिवत पर वनभगर करता है। जब कोई व्यस्थक्त आपसे आपकी पहचान के बारे में पूछता है, तो आप इसे 
अपने दृविकोर् को साझा करने का अिसर के समवझए। सामने िाला व्यस्थक्त आपके बारे में जानना 
चाहता है और आपके प्रवत सम्मान का भाि भी रखता है। यह व्यस्थक्त को आपकी पहचान के बारे में 
अवधक जानकारी देने का अिसर भी देता है, और आप उन्ें एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंसे जुडे सरोकारो ं के 
बारे में अवधक जानने के वलए सही वदशा में मार्गदशगन कर सकते हैं। 

जैसा वक एक रे्रेवपस्ट् कहते हैं: 

"आपको उन लोर्ो ंके सार् जुडने की आिश्यकता नही ंहै जो स्पि रूप से आपको भडकाने या उकसाने 
की कोवशश कर रहे हैं। हालांवक, वक्वयर संसृ्कवत के कई वहस्सो ंमें यह धारर्ा है वक हमें लोर्ो ंको 
वशवक्षत नही ंकरना चावहए। यह हमारे और हमारे समुदायो ं के सार् अन्याय है। यवद आप अपने 
जीिन/समुदाय के लोर्ो ंसे बात करने के वलए अवनचु्छक हैं, तो  जरा सोवचये वक िे अपनी जानकारी और 
कहां से प्राप्त कर सकते हैं। हम संबंध जोडना चाहते हैं, उन्ें तोडना नही।ं" 
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 यवद आप अपनी पहचान को सहज और आत्मविश्वास के सार् स्वीकार कर ले वक आप कौन हैं तो 
वनवित तौर पर , आप पर अन्य लोर्ो ंकी नकारात्मक राय का असर कम पडेर्ा। यह भी महत्वपूर्ग है 
वक आप संभावित नुकसान से खुद को बचाएं। दूसरो ंके सार् क्या साझा करना है और क्या नही ंइस 
बात का सािधानीपूिगक वनर्गय लें क्योवक वबना सोचे -समझे  दूसरो ंके सामने अपने को अवभव्यक्त करना 
जोस्थखम में डाल सकता है।      

यहां कुछ सुझाि वदए र्ए हैं जो आपको सुरवक्षत और आत्मविश्वास के सार् 'बाहर' होने में मदद कर 
सकते हैं: 

• अपनी सुरक्षा और वहत  का मूल्यांकन करें : 'बाहर' होने का वनर्गय लेने से पहले, अपने शारीररक, 

भािनात्मक, और वििीय सुरक्षा के संभावित जोस्थखमो ं पर विचार करें। सुवनवित करें अर्र 
नकारात्मक असर पड रहा है तो आपके पास उसका मुकाबला करने की योजना हो और आपका 
समर्गन करने िाला मजबूत नेटिकग  हो। आपके पास एक योजना और एक समर्गन नेटिकग  है 
यवद आपको वकसी नकारात्मक पररर्ाम का सामना करना पडे। 

• अपना समय और तरीका चुनें: विचार करें आप कब , कैसे 'बाहर' आना चाहते हैं, और वकसके 
सामने 'बाहर' आना चाहते हैं। आप अलर् अलर्  संदभों  और अलर् अलर् आयामो ं में अपने 
तरीके से धीरे-धीरे 'बाहर' होना चुन सकते हैं। आप अपनी पहचान को संपे्रवषत करने के वलए 
विवभन्न तरीको ंको भी चुन सकते हैं, जैसे मौस्थखक रूप से, वलस्थखत रूप से, या वियाओ ं के 
माध्यम से। 

• खुद को तैयार करें : एलजीबीटीकू्यए+ मुद्दो ंऔर पहचानो ंके बारे में खुद को वशवक्षत करें , और 
वकसी भी प्रवतविया से वनपटने और वकसी भी प्रश्न का उिर देने के वलए तैयार रहें। उन अन्य 
जातीय एलजीबीटीकू्यए+ लोर्ो ंसे सलाह या मार्गदशगन प्राप्त करें जो 'बाहर' हैं, या उन पेशेिरो ं
या संर्ठनो ंसे जो आपका समर्गन कर सकते हैं। 
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परंपराओ ंका उत्सि 
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इस भार् में हम जानेर्ें वक आप कैसे अपनी एलजीबीटीकू्यए+ पहचान वबना वछपाए अपनी सांसृ्कवतक 
पहचान को बनाए रख सकते हैं। 

 

हम अक्सर अपना से्पस खोजते है जहााँ हम अपनी पहचान को पूरी तरह से व्यक्त कर सकें  और महसूस 
करें वक हम पूरी तरह से अपने समुदाय में और वक्वयर से्पसेस में शावमल हैं। 

   

हम एक र्िग परेड का आयोजन करें , वजस जुलूस में हमारे सार् विशाल जनसमुदाय की भी भार्ीदारी 
हो। अपनी पहचान को व्यक्त करने के वलए और उसकी स्वीकायगता और समर्गन के वलए एक कारर्र 
तरीका है। हम इस उत्सि में अपने समर्गको ंऔर वप्रयजनो ंको भी आमंवत्रत कर सकते हैं और उन्ें 
हमारे सार् शावमल होने का वनमंत्रर् दे सकते हैं।  

 

हमारी पहचान की चुनौवतयो ंका सामना करने का एक और तरीका है वक हम अपने समुदाय से अनुरोध 
करें वक िे सांसृ्कवतक आयोजनो ंऔर र्वतविवधयो ंमें हमें शावमल करें। हम ससम्मान आग्रह  कर सकते 
हैं वक िे हमारे होने का सम्मान करते हुए हमारे वलए भी से्पस बनाए जहााँ सभी क्वीयर लोर् सहजता के 
सार् खु़शी खु़शी जीिन को जी सकें , और समाज को अपना योर्दान दे सकें ।  

 

पर हााँ, हमें यर्ार्गिादी होकर स्वीकार करना चावहए वक शायद परंपरा में यह बदलाि को स्वीकार नही ं
वकया जाए। यह लडाई िेदना और अिसाद का कारर् बन सकती है, पर हमें इस लडाई को युस्थक्त से 
जीतना होर्ा। हमें तय करना होर्ा  वकससे मुठभेड करें और वकससे वकनारा कर लें। अपनी क्षमता और 
उजाग का उपयोर् िही ंकरें जहााँ आपको स्वीकृवत वमलने की संभािना हो।  

  

यहां कुछ तरीके हैं जो मदद कर सकते हैं: 
 

• स्वीकृवत: सुवनवित करे वक आपकी एलजीबीटीकू्यआइए+ पहचान के सभी पहलू स्वीकार वकये 
जाएाँ , भले ही आपकी संसृ्कवत कुछ और कहती हो। 

        

• वशक्षा: परंपराएाँ  हमारी पहचान का एक महत्वपूर्ग वहस्सा हैं। िे हमारे समुदाय का एक महत्वपूर्ग 
अंर् होती हैं और हमारे पररिारो ंऔर समाज की संरचना और नीिं बनाने में मदद करती हैं। 
िे हमें याद वदलाती हैं वक हमारे इवतहास ने हमारा अतीत बनाया है, हमारे ितगमान को आकार 
वदया है, और हमारे भविष्य को प्रभावित करेर्ा। विविध पहचानो ंऔर एलजीबीटीकू्यआइए+ मुद्दो ं
के बारे में जानकारी हावसल करने से वकसी को अपनी पहचान को सांसृ्कवतक संदभग में समझने 
में मदद वमल सकती है। 

      

• विविध सांसृ्कवतक कहावनयो ंको इंवर्त करते हुए अपनाना - हमारी संसृ्कवतयो ंने विविध वलंर् 
और यौन पहचानो ंको हमेशा से अपने अंदर समावहत वकया है। हमारी संसृ्कवत विरोध की नही ं



 

30 

समािेशी रही है, वजनमें ऐसी परंपराएाँ  और कहावनयां शावमल हैं जो एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय 
का सम्मान करती हैं, और उनके होने का जश्न मनाती हैं।  कृपया अवधक जानकारी के वलए 
हमारी िेब्सायट पर 'अवधकार ऑटीयारोआ' द्वारा विकवसत वकया र्या ररसोसग, 'हमारी कहावनयां 
हैं क्वीयर’ का संदभग देखें। 

 

• प्राइड इिेंट्स में भार् लेना: अपनी प्रकृवत में उमंर् और जोश का संचार करने िाले ऐसे उत्सि 
हैं जो सभी पृष्ठभूवम, पहचानो,ं और अवभव्यस्थक्तयो ंके एलजीबीटीकू्यआइए+ व्यस्थक्तयो ंकी विविधता 
और अवद्वतीयता का सम्मान करते हैं। 

      

• परस्पर संिाद: अपनी पहचान के बारे में पररिार, दोस्तो ंऔर समुदाय के सदस्ो ंके सार् खुल 
कर परस्पर संिाद करना चावहए। यह संिाद आपके बारे में प्रचवलत ि िावपत रूड धारर्ाओ ं
और भ्ांवतयो ंको दूर करने में मद्ददर्ार सावबत होर्ा। संिाद धैयग और समझदारी के सार् करें 
क्योवंक कोई भी बदलाि धीरे -धीरे होता है। ध्यान रहे यवद संिाद विषादपूर्ग हो जाएं और 
आपकी सुरक्षा खतरे में  हो, तो तुरंत सहायता की दरकार करें। 

• प्रचार-प्रसार:  अपने सांसृ्कवतक पररिेश में अपनी और दूसरो ंकी स्वीकृवत के प्रचार-प्रसार करना 
एक समािेशी िातािरर् बनाने में मदद कर सकता है। हालांवक, खुद को वकसी भी प्रकार के 
जोस्थखम या हावन में डालने से बचना जरूरी है . 

      

• सीमाएाँ :  अपने सांसृ्कवतक समुदाय में व्यस्थक्तर्त सीमाएाँ  िावपत करना और अपनी सुरक्षा सुवनवित 
करना महत्वपूर्ग है। जो आपका समर्गन नही ंकरते और आपके स्व को नही ंसमझते उनके सार् 
व्यस्थक्तर्त दूरी बनाना, अपनी सुरक्षा के  वलए जरूरी है। 

         

समर्गन नेटिकग :   आपके वजनके सार् वमलते जुलते सांसृ्कवतक अनुभि हैं, उनसे वमलकर 

एकजुटता की भािना को बल वमल सकता है। इसमें जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ समूहो ंमें 

शावमल होना और मानवसक स्वास्थ्य पेशेिरो ंसे सहायता लेना भी शावमल है। 
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इस अनुभार् में डेवटंर्, स्वि संबंध बनाने, और संभावित सांसृ्कवतक अंतर को संबोवधत करने के बारे में 
चचाग की जाएर्ी। 

आओतेआरोआ नू्यजीलैंड में जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ं के डेवटंर् और स्वि संबंध बनाना 
चुनौतीपूर्ग हो सकता है। इस मामले में हमें अपने जातीय और एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय, दोनो ंसे 
भेदभाि और अलर्ाि का सामना करना पड सकता है। हमें ऐसे लोर्ो ंकी तलाश  में भी संघषग करना  हो 
सकता है जो िास्ति में हमें हमारी पहचान को समझ और सराह सकते हैं। 

हम वकतने हद तक 'बाहर' हैं, इसका हमारे ररश्तो ंपर भी असर पड सकता है। जबवक 'बाहर' होने का 
कोई सही या र्लत तरीका नही ंहै. हमें कम से कम यह समझना चावहए वक हमारे विकल्प एक ररशे्त 
के वलए वनर्ागयक हो सकते हैं। उदाहरर् के वलए, कोई व्यस्थक्त हमारे सार् डेवटंर् नही ंकरना चाहेर्ा 
यवद हम सािगजवनक रूप से 'बाहर' नही ंहैं, और यह उनका वनर्गय है। हमें च यह तय करना होर्ा वक 
हमारे वलए क्या अवधक महत्वपूर्ग है, और दूसरो ंके वनर्गयो ंका सम्मान करना होर्ा. 

एक जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ व्यस्थक्त के रूप में, हमें लर् सकता है वक हमारे डेवटंर् और संबंध 
विकल्प सीवमत हैं। यवद हम अकेलापन महसूस करते हैं और लर्ातार प्यार और स्वीकृवत की खोज में 
रहते हैं, तो हम अपने से कमतर के वलए समझौता कर सकते हैं, या अपमानजनक या अस्वि व्यिहारो ं
को सहन कर सकते हैं। हम दूसरो ंको खुश करने के वलए अपने मूल्यो,ं विश्वासो,ं या लक्ष्यो ंसे समझौता 
भी कर सकते हैं। यह महत्वपूर्ग है वक जो हमें नही ंचावहए या वजसकी हमें आिश्यकता है,हम ररशे्त में 
वकसी भी चीज़ के वलए समझौता न करें  

 

डेट करना  
 

 अपना सार्ी दंूढने के वलए एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंके वलए बने ऑनलाइन पे्लटफॉमग जैसे ऐप्स या 
डेवटंर् साइट्स का  उपयोर् कर सकते है। ऐसे आयोजनो ंया िानो,ं जैसे उत्सि, क्लब या सामुदावयक 
समूह की भी तलाश कर सकते हैं जो एलजीबीटीकू्यआइए+ फ़्रें ड्ली हो ंऔर सांसृ्कवतक रूप से विविध 
हो।ं अपनी अपेक्षाओ ंऔर सीमाओ ंके प्रवत ईमानदार और सम्मानजनक रहें, और अपनी आिश्यकताओ ं
को स्पि रूप से व्यक्त करें। डेवटंर् के संभावित जोस्थखमो ंऔर चुनौवतयो,ं जैसे भेदभाि, उत्पीडन, या 
वहंसा के बारे में जार्रूक रहें। उदाहरर् के वलए, एलजीबीटीकू्यआइए+ पहचान की विशेषताओ ंके सार् 
स्वीकार करने  के बजाय, उन्ें केिल इन विशेषताओ ंके आधार पर अस्वीकार कर वदया जा सकता है। 
वकसी डेवटंर् ऐप पर जातीय पृष्ठभूवम या एलजीबीटीकू्यआइए + पहचान के कारर् अपमानजनक 
वटप्पवर्यां या धमवकयां प्राप्त हो सकती हैं। कोई कोई भी अपरावधक घटना घवटत हो सकती है। 
आहत करने िाले अश्लील मज़ाक वकये जा सकते हैं। उनसे कुछ तरीको ंया रुवचयो ंकी अपेक्षा की 
जा सकती है। अतः  जरूरी है, सहयोर् और समर्गन के वलए उपलब्ध संसाधन की जानकारी रखें, 
आपके वलए उपलब्ध सहायता संरचनाओ ंके बारे में भी सूवचत रहें (इस र्ाइड के स्वास्थ्य और 
कल्यार् अनुभार्ो ंके तहत उस्थल्लस्थखत)। 
 



 

33 

आप वनम्नवलस्थखत बातो ं का ध्यान रख सकते हैं - 

• कभी भी खो जाने या अकेले रहने के डर  से  अपनी चाह से कमतर शतों पर समझौता न करें। 
जब ररश्तो ंकी बात आती है तो मात्रा से अवधक रु्र्ििा मायने रखती है। सबसे पहले अपने 
पर आत्मविश्वास रखे और स्वयं खुश रहें। 

• एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदायो ंमें कुछ लोर् अपने अतीत के आघात को अपने भािी सम्बन्ध 
वबर्डने के  एक बहाने के रूप में कर सकते हैं। लेवकन आपका वपछला  आघात दूसरो ंको चोट 
पहंुचाने का लाइसेंस नही ंहै। आपको अपने सार्ी से बेहतर व्यिहार की  मांर् करने ि अपेक्षा 
रखने का  पूरा अवधकार है। 

 

सुदृढ ररशे्त बनाना 
आपको अपने सार्ी, पररिार, दोस्तो,ं या सहकवमगयो ंके सार् सार् सांसृ्कवतक वभन्नताओ ंया र्लतफहवमयो ं
के कारर् दृढ संबंध बनाने में कुछ कवठनाइयो ंका सामना कर सकते है। 

 आप इन कवठनाइयो ंका सामना दृविकोर् और मूल्यो ं के प्रवत खुले और सम्मानजनक रहकर, और 
सामान्य वहत और दृविकोर् खोजकर दूर करने का प्रयास कर सकते हैं। समान अनुभि िाले अन्य 
जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंसे, या उन पेशेिरो ंया संर्ठनो ंसे जो आपका समर्गन कर सकते हैं, 
सलाह या मार्गदशगन भी प्राप्त कर सकते हैं। आपके ररश्तो ंमें अपनी संसृ्कवत और पहचान की समृस्थद्ध 
का जश्न मनाना और उसे अपनाना स्वाभाविक और प्रोत्सावहत महसूस होना चावहए। 

संभावित सांसृ्कवतक मतभेदो ंका सामना  
आप अपने जीिन के विवभन्न पहलुओ ं (भाषा, संचार, मानदंडो,ं विश्वासो,ं और  रीवत ररिाजो)ं में संभावित 
सांसृ्कवतक मतभेदो ंका सामना कर सकते हैं। सांसृ्कवतक मतभेदो ंऔर पहचानो ंसे सबंवधत विषयो ंसे 
स्वयं वशवक्षत हो और दूसरो ंको भी वशवक्षत करें। वशवक्षत होने पर इससे   जुडे वकसी भी पहलू पर 
सिाल  जिाब कर सकते है। इस बारे में अपने विचार रख सकते हैं। आप ऑनलाइन संसाधनो ंजैसे 
िेबसाइटें, ब्लॉर्, पॉडकास्ट्, या िीवडयो से समर्गन और जानकारी भी प्राप्त कर सकते हैं। इन माध्यमो ंसे 
आपको प्रासंवर्क और सटीक जानकारी और सलाह वमल सकती है। अन्य संसृ्कवतयो ंके प्रवत सम्मान 
और वजज्ञासा रखें, और उनसे सीखें। उदाहरर् के वलए, यवद आपका भािी सार्ी एक अलर् संसृ्कवत से 
आता है, तो उसके खु़द को व्यक्त करने के तरीके को समझे और  उसका सम्मान करें।  हो सकता है 
िो समझे वक सीधे और संवक्षप्त रूप से बात करना यानी पाट्गनर में रुवच ना वदखाना। या वफर हो सकता 
है वक कुछ संसृ्कवतयो ंमें, शादी से पहले जोडो ंका एक एक सार् रहना सामान्य बात होती है, इसे पसंद 
वकया जाता है  पर  अन्य संसृ्कवत  में शादी से पहले एक सार् रहने पर आपवि होती है। इसे नापसंद 
वकया जा सकता है, आवद। 

 



 

34 

प्रश्न: मैं अपने जीिन में उन लोर्ो ंके सार् सीमाएाँ  कैसे िावपत कर सकता हाँ जो मेरी पहचान को 
समझ नही ंसकते या स्वीकार नही ंकरते? 

उिर: जैसे वक हमने  पहले ही अपने 'बाहर आने/अंदर आने ' अनुभार् में चचाग की है, सीमाएाँ  महत्वपूर्ग 
हैं क्योवंक कुछ लोर् आपकी पहचानो ंको समझ नही ंसकते या स्वीकार नही ंकर सकते। सीमाएाँ  जैसे 
वकसी को स्पि रूप से यह बताना वक िे आपके सामने एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय के बारे में 
अपमानजनक वटप्पवर्यााँ नही ंकर सकते।  दूसरो ंसे स्वीकृवत की तलाश करना  स्वाभाविक है, पर उससे 
ज़्यादा महत्वपूर्ग है वक हम आत्म-स्वीकृवत पाने पर ध्यान कें वित करें। दूसरो ंसे वबना शतग स्वीकृवत की 
तलाश करना हमें विफलता की ओर ले जा सकता है और हमारे संबंधो ंको नुकसान पहंुचा सकता है। 

कुछ उपयोर्ी बातें जो ध्यान में रखने चावहए: 

• स्वि और सम्मानजनक संबंधो ंके वलए सीमाएाँ  िावपत करना आिश्यक हैं। 
• लोर्ो ंको उनकी पहचान से नही,ं बस्थि उनके कायों से समझें। यह उनके मूल  स्वभाि और 
उदे्दश्यो ंपर वनभगर करता है  िो  आपके और दूसरो ंके प्रवत कैसा व्यिहार करते हैं। यह समझ 
आपको यह तय करने में मदद करेर्ी  वक आप अपने जीिन में वकसे आने दें और उस संबंध 
को कैसे नेविरे्ट करें। 
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इस अनुभार्  में हम यह सोचेंरे्  वक आप कैसे अपने आत्मीय सार्ी की वहंसा/बुलीरं् की पहचान कर  सकते 
हैं, और कैसे अपने को सुरवक्षत रख सकते हैं। आप समझेंरे् वक कैसे पररिार, धावमगक िलो,ं और/या 
सामावजक नेटिक्सग में महसूस वकए जाने िाले अलर्ाि, धमवकयो,ं और ररश्तो ंमें बाधा डालने िाली 
रूवढर्त परम्पराओ ंका सामना कैसे कर सकते हैं, और संबंधो ंमें बुलीरं् और अन्य अस्वि प्रर्ाओ ंका 
सामना कैसे कर सकते हैं। 

वकसी भी तरह की वहंसा का वशकार हो रहे लोर्ो ंको अलर्ाि और संबंधो ंमें टकराि का अहसास 
अवधक होता है। यह टर ॉमा उन्ें अपने जीिन में अन्य विश्वसनीय लोर्ो ंसे संपकग  बनाने से  रोकता है। उन्ें 
डर होता है लोर् उनके प्रवत गलत धारर्ा न बना ले और उनसे भी उनके सम्बन्ध वबर्ड जाएाँ । शोषर् 
के विरुद्ध आिाज़ न उठा कर चुप रहना शोषर् करने िाले को और बढािा देता है। िो आपकी 
भािनात्मक कमजोरी का फायदा उठा सकते है। 

ऐसा खासकर उन लोर्ो ंके सार् होता है जो एलजीबीटीकू्यआईए+ समुदायो ंमें हैं, वजन्ोनें पररिार और 
समाज द्वारा कही र्यी ंनकारात्मक बातो ंको वदल में उतार वलया है। इसका असर उनके आत्मविश्वास  
पर होता है, और कभी-कभी उनका व्यिहार अस्वि या हावनकारक हो सकता है। स्थिवत और भी खराब 
हो जाती है जब एक व्यस्थक्त अपने पररिार और समुदायो ंसे अलर् हो जाता है, वजससे उनकी मानवसक 
स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाि पडता है। ऐसे में िे लोर्ो ंके सार् अपने ररशे्त को सहज ढंर् से अपना नही ं
पाते और ऐसा होना  वहंसा और दुव्यगिहार के चि को कायम रख सकता है।   

   

 

जैसा वक एक वचवकत्सक साझा करते हैं, 

"हम जातीय एलजीबीटीकू्यआईए+  लोर्ो ंको हमारे समुदायो ंऔर हमारे ररश्तो ंदोनो ंमें वहंसा का खतरा 
होता हैं।  इस बात पर ध्यान दें वक संभावित सार्ी आपके सार् और आपके आस-पास के लोर्ो ंके सार् 
कैसे व्यिहार करता है। क्या यह व्यस्थक्त आपके दोस्तो ंऔर पररिार का सम्मान करता है? क्या िह 
आपके 'ना' का सम्मान करता है? जब आपके बीच वििाद होता है या आपको जरूरत की कोई चीज़ 
मांर्नी होती है, तो यह व्यस्थक्त कैसे प्रवतविया देता है?"       

यवद आप अपने संबंधो ंमें वहंसा या शोषर् का सामना कर रहे हैं, तो यह महत्वपूर्ग है वक आप अपने 
समर्गन में  और वकसी विश्वसनीय व्यस्थक्त को खोज कर उससे सहयोर् की दरकार करें। व्यस्थक्तर्त या 
सामूवहक वचवकत्सा लें। परमशगदाता र्ोपनीय ि सुरवक्षत ढंर् से आपकी समस्ा को समझ कर उसका 
हल सुझा सकता है। यह एक अच्छी पहल होर्ी वक आप जाने वक आपकी एलजीबीटीकू्यआईए+  पहचान 
कोई शमग का कारर् नही ंहै। अपनी पहचान पर र्िग करना और उसका जश्न  मनाना आपके  आत्म-
सम्मान को बढा सकता है और आपको जानने में मदद कर सकता है वक आप बेहतर जीिन जीने 
के  हकदार हैं। 

स्वि संबंध कैसे बनाए जा सकते हैं इसके  के बारे में अवधक जानें। आपसी संिाद के बारे में,  सम्मानजनक 
और कुशलतापूिगक संबंधो को वनभाने के बारे में  कमु्यवनटी कनेक्शन सेक्शन में उस्थल्लस्थखत संर्ठनो ंमें 
बहुत से संसाधन उपलब्ध हैं जो आपकी मदद कर सकते हैं। 
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आस्थखर यह याद रखना महत्वपूर्ग है वक टर ॉमा या अतीत  में  हुए आघात को आधार मानकर कोई आपके 
सार् बुरा व्यिहार नही ं कर सकता। आपको अपनी सीमाएाँ  वनधागररत करने और उसकी  पुवि करने का 
अवधकार है। और अपने सार्ी से सम्मान और र्ररमा की अपेक्षा करने का अवधकार है। उनके बुरे 
व्यिहार को  इसवलए मत झेले वक उन्ें बुरा लर् जायेर्ा। याद रखें वक आप उनके बतागि या भािनाओ ं
के वलए वजमे्मदार नही ंहैं। आप केिल अपनी भलाई और खुशी के वलए वजमे्मदार हैं। 

 

अर्र आप अपने ररशे्त  में वहंसा का सामना कर रहे हैं, तो वनम्नवलस्थखत प्रश्न आपकी स्थिवत बारे  के बारे  में 
कुछ अंतदृगवि प्रदान कर सकते  हैं: 

प्रश्न: मैं अन्तरंर् सार्ी की  वहंसा या बुलीरं् को कैसे पहचान सकता हाँ? 

उिर: आत्मीय सार्ी द्वारा वहंसा (आईपीिी) कई प्रकार की हो सकती है। यहााँ कुछ संकेत हैं वजन पर 
ध्यान देना चावहए: 

• शारीररक उत्पीडन: चोटें, घाि, बार-बार चोवटल होना, अक्सर ऐस्थक्सडेंट होना। 
• भािनात्मक उत्पीडन: वनरंतर आलोचना, अपमान, या वनयंत्रर्कारी व्यिहार। 
• यौन उत्पीडन: बलात्कार, अनचाहे यौन वियाएाँ , या सहमवत की कमी। 
• आवर्गक उत्पीडन: वििो ंका वनयंत्रर्, पैसे तक पहंुच की प्रवतबंध, या संपवि चुराना। 
• शस्थब्दक उत्पीडन: शब्दो ंऔर भाषा का उपयोर् करके वकसी की र्ररमा और सुरक्षा को कमजोर 
करने के वलए। इसमें अपमान या अपमान के वलए शब्दो ंका उपयोर्, एकाएक या बार-बार, 
शावमल है। इसमें वकसी को नीचा वदखाना, वनरंतर आलोचना, सकागस्म, डराना, मवनपुलेशन, नाखुश 
रहना, तरह तरह के नाम देना, वचल्लाना, या र्ाली देना शावमल हो सकता है। 

• आपकी आध्यास्थत्मकता का दुरुपयोर्: आध्यास्थत्मकता का दुरुपयोर् करके एक व्यस्थक्त पर शासन 
करने के वलए मानवसक वनयंत्रर्। इसमें एक व्यस्थक्त की आध्यास्थत्मक र्वतविवधयो ंको वनयंवत्रत 
करना, कुछ विशेष धारर्ाओ ंका पालन करने के वलए मजबूर करना, या उनकी चुनी हुई 
आध्यास्थत्मक प्रर्ाओ ंमें भार् लेने से रोकना शावमल हो सकता है. 

यवद आपके सार् कुछ भी इन संकेतो ंमें से कोई भी है, तो पेशेिर सहायता या ऊपर उस्थल्लस्थखत संर्ठनो ं
से संपकग  करने का  विचार करें। यवद आप तत्काल खतरे में हैं, तो पुवलस या अपने जीिन में वकसी 
विश्वसनीय व्यस्थक्त को कॉल करें। 

प्रश्न: अर्र मुझे आत्मीय सार्ी  मके द्वारा की र्यी वहंसा का सामना करना पड रहा है, तो मैं क्या करूाँ ? 

उिर: वनम्नवलस्थखत की तलाश करें : 

• सुरक्षा योजना: विश्वसनीय दोस्तो ंया पररिार के सार् एक सुरक्षा योजना बनाएं। यवद आपको 
आपातकालीन स्थिवत में कही ंजाने की आिश्यकता हो, तो सुरवक्षत िानो ंकी पहचान करें। 
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• सबूत दस्तािेज़: उत्पीडन की घटनाओ ं के ररकॉडग बनाएं, वजसमें तारीखें, समय, और वििरर् 
शावमल हो।ं 

• समर्गन की तलाश: समर्गन नेटिकग , परामशगदाता, या हेल्पलाइन्स से संपकग  करें (इस र्ाइड के 
कमु्यवनटी कनेक्शन्स सेक्शन में अवधक जानकारी है)। 

• कानूनी सुरक्षा: पाररिाररक न्यायालय के माध्यम से 'सुरक्षा आदेश' के वलए आिेदन करने की 
सोचें। 

प्रश्न: ररश्तो ं में बुलीरं् और अस्वि बतागि का सामना कैसे करें? 

उिर: इसमें महत्वपूर्ग है वक आप: 

• खतरे  पहचानें: वनयंत्रर्कारी व्यिहार, मनर्ढंत  बाते बनाना, या रै्सलाइवटंर् (वकसी से इस हद 
तक झठू बोलना वक िे उसे सच मानने लर्ें) के प्रवत सतकग  रहें। 

• दृढता से संिाद करें : अपनी सीमाओ ंऔर अपेक्षाओ ंको  स्पि रूप से बताएं। 
• पेशेिर सलाह लें: रे्रेवपस्ट् या काउंसलर से बात करने से आपको वहंसा या अस्वि ररश्तो ं से 
बाहर वनकलने  के वलए पहला कदम उठाने में मदद वमल सकती है। 

हमेशा याद रखें वक आप अपने सफर में अकेले नही ंहैं। लोकल कनेक्शन्स सेक्शन और संसाधन सेक्शन 
में िानीय संसाधनो ंकी सूची है। आप उनका लाभ उठाए। ये संसाधन आपका समर्गन, मार्गदशगन, और 
समुदाय से एकजुटता का भाि की प्रदान करने के वलए हैं। आप वनवित रूप से उन ररशे्त के हकदार 
हैं वजसमें आपको भरपूर सुरक्षा, सम्मान, और प्यार वमले। मदद मााँर्ने में संकोच ना करें , आप अकेले 
नही ंहैं। 

कृपया ध्यान दें वक यह जानकारी पेशेिर सलाह की विकल्प नही ंहै। यवद आप तत्काल खतरे में हैं, तो 
111 या अपने िानीय आपातकालीन नंबर पर कॉल करें . 
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मानधसक स्वास्थ 
महत्वपूर्ग है  
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यह खंड सेल्फफ़-केयर या खु़द की देखभाल के वटप्स और मानवसक स्वास्थ्य सेिाओ ंतक पहंुचने की 
जानकारी पर कें वित है। 

 

सेल्फफ़-केयर का मतलब है अपने शारीररक, मानवसक, भािनात्मक, और आध्यास्थत्मक स्वास्थ्य का ध्यान 
रखना। यह आपको तनाि से वनपटने, आपकी सहनशस्थक्त बढाने, और आपके जीिन की रु्र्ििा सुधारने 
में मदद कर सकता है। जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ व्यस्थक्तयो ंके वलए सेल्फफ़-केयर के कुछ सुझाि इस 
प्रकार हैं: 

• खुद के प्रवत दयालु और सहानुभूवतपूर्ग रहें: अपनी भािनाओ,ं जरूरतो,ं और शस्थक्तयो ंको पहचानें और 
स्वीकार करें। खुद की कठोर आलोचना न करें - अपने आप के सार् िैसा ही व्यिहार करें जैसा आप 
एक दोस्त के सार् करते। आप पॉवज़वटि एफेरमेशन (खुद को सकारात्मक और पे्ररर्ादायक बातें कहना 
और दोहराना), आभार, या आत्म-सहानुभूवत अभ्यास करके अपनी आत्म-सम्मान और आत्मविश्वास बढा 
सकते हैं। 

• समर्गन और जानकारी प्राप्त करें : ऐसे लोर्ो ंऔर संर्ठनो ंको खोजें जो आपको भािनात्मक, व्यािहाररक, 

और सूचनात्मक समर्गन दे सकें । इसमें अशे्वत एलजीबीटीकू्यआइए+ सदस्, सहयोर्ी, काउस्थन्सलर, 

मार्गदशगक, या समूह शावमल हो सकते हैं। आप ऑनलाइन संसाधनो ंतक भी पहुाँच सकते हैं, जैसे वक 
िेबसाइट, ब्लॉर्, पॉडकास्ट्, या िीवडयो, जो आपको प्रासंवर्क और सटीक जानकारी और सलाह दे सकते 
हैं।  

• ऐसी र्वतविवधयो ंमें शावमल हो ंजो आपको खुश और स्वि बनाती हैं: अपने पहचान को व्यक्त करने 
के तरीके खोजें, जैसे वक कला, संर्ीत, सावहत्य, या सवियता के माध्यम से। ऐसे शौक और शारीररक 
र्वतविवधयााँ खोजें जो आपको पसंद हो,ं और सार् ही श्वास अभ्यास, जनगवलंर्, ध्यान, या एलजीबीटीकू्यआइए+ 
अवधकारो ंऔर इवतहास के बारे में सीखने की कोवशश करें।  

• अन्य अशे्वत एलजीबीटीकू्यआइए+ लोर्ो ंसे जुडें: हो सकता है वक आपके अनुभि और आकांक्षाएाँ  वमलती 
जुलती हो,ं वजससे िे आपकी चुनौवतयो ंको समझ सकें । 

आओटेरोआ नू्यजीलैंड में बहुत सी मानवसक स्वास्थ्य सेिाएाँ  उपलब्ध हैं जो आपके मानवसक स्वास्थ्य को 
ठीक रखने में मददर्ार सावबत हो सकती हैं, जैसे वक: 

• OutLine (आउटलाइन): यह एक रेनबो (व्यस्थक्त-कें वित) मानवसक स्वास्थ्य संर्ठन है जो पूरे नू्यज़ीलैंड 
में समर्गन सेिाएाँ  प्रदान करता है। िे प्रवशवक्षत स्वयंसेिको ंद्वारा संचावलत एक मुफ्त रािर ीय 0800 फोन 
लाइन और ऑनलाइन चैट समर्गन सेिा देते हैं। OutLine की सेिाओ ंमें ऑकलैंड में टर ांसजेंडर और रै्र-
बाइनरी लोर्ो ंके वलए एक टर ांसजेंडर पीयर सपोटग सेिा शावमल हैं। पूरे नू्यज़ीलैंड में िे एलजीबीटीकू्यआइए+ 
लोर्ो ंके वलए वलंर् और यौवनकता के बारे में व्यस्थक्तर्त चचाग और ऑनलाइन िीवडयो काउंसवलंर् सेिाएाँ  
भी देते हैं।शाम 6 बजे से रात 9 बजे के बीच रेनबो-संबंवधत मुद्दो ंपर बात करने के वलए कोई भी 
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OutLine को 0800 OUTLINE (0800 688 5463) पर कॉल कर सकता है, या उनकी चैट सेिा का 
उपयोर् कर सकता है। 

• Diversity Counselling New Zealand (DCNZ)  वडिवसगटी काउन्सवलंर् नू्यज़ीलैंड (डीसीएनज़ी): यह 
एक चैररटेबल टरस्ट् है, वजसकी िापना वसतंबर 2013 में हुई र्ी। उनकी टीम में योग्य, पंजीकृत, और 
अनुभिी पेशेिर शावमल हैं जो समुदाय में बदलाि लाने के वलए उतु्सक हैं। िे एक व्यस्थक्त, या जोडो,ं 
पररिारो,ं और समूहो ंके वलए काउंसवलंर् सेिाएाँ  प्रदान करते हैं, वजनका ध्यान सांसृ्कवतक विविधता और 
एलजीबीटीकू्यआइए+ मुद्दो ंपर है। 

• Mental Health Advocacy and Peer Support Services (MHAPS) मेंटल हेल्थ ऐड्िकसी एंड पीयर 
सपोटग सविगसेज़ (एमएचएपीएस): मानवसक स्वास्थ्य और नशा मुस्थक्त के के्षत्र में काम करने िाले गू्रप 
एमएचएपीएस का नेतृत्व समान अनुभि िाले लोर्ो ं द्वारा वकया जाता है।सभी एमएचएपीएस पीयर 
कायगकतागओ ंके पास मानवसक संकट या व्यसनो ंसे उबरने का व्यस्थक्तर्त अनुभि है। िे पीयर एडिोकेसी, 
समूहो ंया व्यस्थक्तयो ंके वलए पीयर सपोटग, और कायगशालाओ ंपर काम करते हैं।  

• लोकल मानवसक स्वास्थ्य और कल्यार् समर्गन कें ि, जहााँ आपको मानवसक स्वास्थ्य वशक्षा और संसाधन 
वमल सकते हैं। आप सेिा को ढूाँढने के वलए कीिडग, शे्रर्ी, या िान खोज सकते हैं जो आपकी 
आिश्यकताओ ंके अनुरूप हो। कुछ शे्रवर्यो ंजो इसमें शावमल हो सकती हैं: एलजीबीटीकू्यआइए+, जातीय 
समुदाय, काउंसवलंर्, संकट, और युिा। 
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इस खंड में, हम सुरवक्षत सेक्स के स्वरूप, कंडोम लेने, और यौन स्वास्थ्य से संबंवधत अन्य प्रश्नो ंपर विचार 
करते हैं। 

आओटेआरोआ नू्यज़ीलैंड में जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ होने के कारर् हम उत्पीडन और भेदभाि का 
सामना करते हैं जो हमारे यौन स्वास्थ्य को प्रभावित करते हैं। कामना की नीवत का मतलब है हमारे 
समाज में वकसे आकषगक, योग्य और िांछनीय माना जाता है। यह सामावजक मानदंडो ंहमारे स्वयं को 
देखने के तरीके को प्रभावित कर सकते हैं। यह अक्सर कोलोनीयल मूल्यो ंसे प्रभावित होता है, जो शे्वतता 
को प्रार्वमकता देते हैं और हमारी विविध संसृ्कवतयो,ं पहचानो ंऔर शरीरो ंको महत्व नही ंदेते। जब हम 
इन मूल्यो ंको आत्मसात कर लेते हैं तो हमारा आत्म-सम्मान अक्सर नकारात्मक रूप से प्रभावित होता 
है। 

इसके विपरीत, हम अक्सर अपने त्वचा के रंर् के आधार पर ओबजेस्थिवफ़केशन या फेवटशाइजेशन का 
सामना करते हैं। ओबजेस्थिवफ़केशन यानी वकसी व्यस्थक्त को केिल उनकी यौन अपील या शारीररक 
आकषगर् के आधार पर देखा बजाय इसके वक हमें हमारी पूरी पहचान को महत्व वदया जाए। इसका 
हमारे यौन स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि पड सकता है। उदाहरर् के वलए, हम जोस्थखमपूर्ग सेक्स चाहें, 
वजससे यौन संचाररत संिमर् और अनचाही र्भगधारर् की संभािना बढ सकती है। इसके अलािा, ऐसे 
अनुभिो ं के मानवसक स्वास्थ्य पर प्रभाि को कम करके नही ं आंका जाना चावहए। जब हम इस 
फेवटशाइजेशन को आत्मसात करते हैं, यह मानते हुए वक हमारे भूरे और काले शरीर केिल विदेशी 
आकषगर् की िसु्तएं हैं, तो यह हमारे और दूसरो ंके सार् स्वि, संतोषजनक संबंध बनाने की क्षमता में 
बाधा डाल सकता है। हमारी समग्र भलाई के वलए इन हावनकारक धारर्ाओ ंको समझना और उन्ें 
चुनौती देना जरूरी है। 

कामना और उिेजन के बारे में अपनी मान्यताओ ंपर विचार करें , और समझें वक आपके वलए सेकू्शअल 
एजेन्सी और स्वायिता का क्या मतलब है। एक स्वि यौन जीिन कैसा वदखता है और आपके यौन 
अवधकार क्या हैं - इस बारे में खुद को वशवक्षत करें। उन संसाधनो ंऔर समर्गन सेिाओ ंकी तलाश करें 
जो आपकी विविधता का जश्न मनाती है, और यौन संबंधो ंसे जुडी आपकी आिश्यकताओ ंको समावहत 
कर पुि कर सकती हैं। खु़द की देखभाल और आत्म-पे्रम का मतलब है वक अपने शरीर, इच्छाओ ंऔर 
सीमाओ ंका सम्मान करना भी है! 

यहां कुछ प्रश्न और उिर वदए र्ए हैं जो ‘यौन स्वास्थ्य की देखभाल’ के अर्ग को समझने में मदद कर 
सकते हैं: 

प्रश्न: यौन स्वास्थ्य क्या है?  

उिर: यौन स्वास्थ्य शारीररक, मानवसक, और सामावजक रूप से स्वि होने की अििा है जो यौवनकता 
से संबंवधत है।अचे्छ यौन स्वास्थ्य के वलए यौवनकता और यौन संबंधो ं के प्रवत एक सकारात्मक और 
सम्मानजनक दृविकोर् की आिश्यकता होती है, जहां वबना बाध्यता, भेदभाि और वहंसा के आप आनंदमय 
और सुरवक्षत यौन का अनुभि कर पाएाँ । 

 

प्रश्न: सुरवक्षत सेक्स क्या है?  
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उिर: सुरवक्षत सेक्स िह यौन विया है वजसमें शरीर के तरल पदार्ों (जैसे िीयग, योवन स्राि, रक्त, या लार) 
का आदान-प्रदान नही ंहोता है। सुरवक्षत सेक्स से एचआईिी, कै्लमाइवडया, र्ोनोररया, वसफवलस, हपीज, 

हेपेटाइवटस बी, या एचपीिी जैसी यौन संचाररत संिमर्ो ंके होने या प्रसाररत होने के जोस्थखम को कम 
वकया जा सकता है। 

 

प्रश्न: मैं सुरवक्षत सेक्स कैसे कर सकता/सकती हाँ? 

उिर: सुरवक्षत सेक्स करने का सबसे अच्छा तरीका है हर बार सेक्स के दौरान बैररयर विवध का उपयोर् 
करना, जैसे कंडोम, डेंटल डैम, या दस्ताना। बैररयर विवध शरीर के तरल पदार्ों और जननांर्ो,ं मंुह, या 
रु्दा के सार् त्वचा से त्वचा के संपकग  को रोक सकती है। आपको प्रते्यक यौन विया के वलए एक नई 
बैररयर विवध का उपयोर् करना चावहए, और उपयोर् करने से पहले बैररयर विवध की समास्थप्त वतवर् और 
स्थिवत की जांच करनी चावहए। 
 

प्रश्न: मैं कंडोम कैसे प्राप्त कर सकता/सकती हाँ?  

उिर: आओटेआरोआ नू्यज़ीलैंड में कंडोम व्यापक रूप से उपलब्ध हैं, और आप उन्ें विवभन्न िानो ंसे 
मुफ्त या कम लार्त पर प्राप्त कर सकते हैं, जैसे: 

• फैवमली प्लावनंर् क्लीवनक, यौन स्वास्थ्य क्लीवनक, युिा स्वास्थ्य कें ि, और कुछ सामान्य पै्रस्थिस। 
• कुछ फामेवसयां, सुपरमाकेट, सुविधा स्ट्ोर, पेटर ोल से्ट्शन, और िेंवडंर् मशीनें। 
• कुछ सामुदावयक संर्ठन, जैसे रेनबो यूर्। 
• कुछ सू्कल, विश्वविद्यालय, और पॉवलटेस्थिक। 
• ऑनलाइन। 

 

प्रश्न: यौन स्वास्थ्य के बारे में मुझे और क्या पता होना चावहए?  

उिर: यौन स्वास्थ्य की सुरक्षा के बारे में कुछ और महत्वपूर्ग बातें:  

• आपका यह अवधकार है वक आप यौन संबंध कब, कहााँ, कैसे और वकसके सार् रखें।  

• आपका यह अवधकार है वक आप वकसी भी यौन विया को करने से मना कर सकते हैं वजसे 
आप नही ंचाहते या वजसमें आप कम्फ़फ़्टबगल महसूस नही ंकरते।  

• आपका यह अवधकार है वक आप उन यौन स्वास्थ्य सूचना, वशक्षा, और सेिाओ ंतक पहंुचें जो आपकी 
आिश्यकताओ ंको लेकर सम्मानजनक और उपयुक्त हैं। यह आपकी यौन ओररएंटेशन, वलंर् पहचान, 

जावत, या आपातकालीन स्थिवत पर वनभगर नही ंहै।  

• आपका यह वजमे्मदारी है वक आप अपने और अपने सार्ी की यौन स्वास्थ्य का सम्मान करें , और अपनी 
अपेक्षाओ,ं सीमाओ,ं और पसंदो ंको सच्चाई और स्पिता से ज़ावहर करें।  
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• आपको वनयवमत रूप से एसटीआई के वलए टेस्ट् करिाना चावहए, खासकर अर्र आपके कई या 
कैजू़अल सार्ी हैं, या अर्र आपको एसटीआई के कोई लक्षर् वदखाई देते हैं, जैसे असामान्य वडस्चाजग, 
ददग , खुजली, या आपके जननांर् के्षत्र में घाि।  

• अर्र आपके पास यौन स्वास्थ्य के बारे में कोई सिाल हैं, या अर्र आपको रक्तस्राि, संिमर्, या 
र्भागििा से जुडी कोई समस्ा है, जैसे ददग , तो आपको वचवकत्सक से सलाह और उपचार लेने की 
आिश्यकता है। 
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यह खंड जातीय एलजीबीटीकू्यआईए+ समुदाय के लोर्ो ंको, खासकर टर ान्स व्यस्थक्तयो ंको  को स्वास्थ्य 
सेिा देने िाले प्रदाताओ ंके बारे में जानकारी देता है। 

 

यह समझना ज़रूरी है वक सभी सेिा प्रदाता और कमू्यवनटी संर्ठन यह स्वीकार नही ंकरते वक 
एलजीबीटीयूए+ समुदाय के भीतर भी, जातीय व्यस्थक्तयो ंकी आिश्यकताएं और अनुभि अलर् अलर् हो 
सकते हैं। एलजीबीटीकू्यआईए+ फ्रें डली डॉिर ढंूढना कवठन हो सकता है, खासकर अर्र आपके के्षत्र 
में विकल्पो ंकी कमी है। आपको उनके व्यिहार के बारे में घबराहट महसूस हो सकती है, और यह भी 
वक िे आपकी विशेष स्वास्थ्य आिश्यकताओ ंको समझेंरे् या नही।ं  

 

जातीय एलजीबीटीयूआई+ समुदायो ंमें अशे्वत व्यस्थक्तयो ंकी अवद्वतीय चुनौवतयो ंको समझने िाले समे्वदनशील 
सेिा प्रदाताओ ंको पहचानना ज़रूरी है।  

 

अच्छी ख़बर यह है वक कुछ संसाधन और नेटिकग  हैं जो आपको एलजीबीटीकू्यआईए+ फ्रें डली हेल्थकेयर 
प्रदाता ढंूढने में मदद कर सकते हैं। उदाहरर् के वलए, सेकु्षअल िेलबीइंर् आओतीरोआ, बनेट फाउंडेशन, 

और जेंडर माइनॉररटीज आओतीरोआ जैसे संर्ठनो ंके पास प्रदाताओ ंकी सूवचयााँ हैं। इनसे हम ऑनलाइन 
या फोन के माध्यम से पहंुचा सकते हैं। आप सोशल मीवडया पे्लटफ़ॉमग के माध्यम से समूहो ंमें शावमल 
हो सकते हैं, जैसे वक फेसबुक या रेवडट, जहां अन्य एलजीबीटीआई+ लोर् अपने अनुभिो ंऔर विवभन्न 
हेल्थकेयर प्रदाताओ ंकी वसफाररशो ंका साझा करते हैं। अर्र आप एक छोटे शहर में रहते हैं जहां तुरंत 
संसाधन उपलब्ध नही ंहैं तो यह विशेषकर उपयोर्ी हो सकता है।  

 

हमेशा याद रखें वक आपको सम्मान और इतमीनान से इलाज प्राप्त करने का हक है। अर्र आप अपनी 
पहचान के कारर् दुव्यगिहार या शोषर् का सामना कर रहे हैं, तो खुद को दोषी न मानें और हमेशा 
अपने अवधकारो ंको जानें और खुद के वलए लडें। अर्र आपको लर्ता है वक आप अकेले ऐसा नही ं
कर सकते, तो वकसी समर्गन करने िाले व्यस्थक्त, जैसे वक एक दोस्त, पररिार का सदस्, या एडिोकेट, से 
मदद ले सकते हैं। 
 

ध्यान दें वक वकसी भी अनैवतक व्यिहार को ररपोटग और समाधान करने के तरीके हैं। आप संबंवधत 
प्रावधकार के पास एक औपचाररक वशकायत दजग कर सकते हैं, जैसे वक हेल्थ और वडसेवबवलटी कमीशनर, 
मेवडकल काउंवसल, या ह्यूमन राइट्स कमीशन। आिश्यकता पडने पर कानूनी सलाह या परामशग लें।  

 

अंततः ,याद रखें वक वकसी व्यस्थक्त की पहचान (वलंर्, जावत, धमग, या उम्र) यह आधाररत नही ंकरती वक 
िह एलजीबीटीकू्यआई+ फ्रें डली होर्ा या नही।ं बजाय इसके, कोवशश करें वक उनकी दृविकोर् और 
अभ्यास के बारे में दूसरे स्रोतो ंसे अवधक जानें, जैसे वक उनकी िेबसाइट, समीक्षाएाँ , या सोशल मीवडया 
समूह वजनका हमने उले्लख वकया है। सबसे महत्वपूर्ग बात यह है वक जब आप उनके सार् इंटरेि 
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करते हैं तो अपनी अनुभूवत और भािनाओ ंपर भरोसा करें। क्या िे आपको आरामदायक और सुरवक्षत 
महसूस कराते हैं? 

 

इस र्ाइड का मुख्य उदे्दश्य एलजीबीटीकू्यआई+ व्यस्थक्तयो ंको ऐसी स्वास्थ्य सेिाएाँ  ढंूढने में सहायता 
करना है जो उनकी पहचान को स्वीकार करें और उनकी विशेष आिश्यकताओ ंका सम्मान करें। 
हालांवक, हम एक व्यापक और ज़रूरी मुदे्द पर जोर देना चाहते हैं: यवद आप एक स्वास्थ्य सेिा प्रदाता 
हैं जो अपनी सेिाओ ंको एलजीबीटीकू्यआई+ समुदाय के वलए आसान बनाना चाहते हैं, तो आपका लक्ष्य 
यह होना चावहए वक स्वास्थ्य प्रर्ाली को मूल रूप से बदलकर सभी पहचानो ंके वलए accepting बनाया 
जाए।इसका मतलब केिल स्वास्थ्य सेिा प्रदाताओ ंको एलजीबीटीकू्यआई+ व्यस्थक्तयो ं के प्रवत अवधक 
समझदार और स्वीकायग बनाने के वलए प्रवशवक्षत करना ही नही ंहै, बस्थि यह भी सुवनवित करना है वक 
स्वास्थ्य प्रर्ाली के भीतर की नीवतयााँ, प्रवियाएाँ  और संरचनाएाँ  एलजीबीटीकू्यआई+ व्यस्थक्तयो ं की 
आिश्यकताओ ंऔर अवधकारो ंको ध्यान में रखकर वडज़ाइन की र्ई हो।ं 

हम एक ऐसी स्वास्थ्य प्रर्ाली की कल्पना करते हैं जहााँ समािेवशता एक मौवलक वसद्धांत है, बाद में 
जोडा र्या उसूल नही।ंएक ऐसी प्रर्ाली जहााँ एलजीबीटीकू्यआई+ व्यस्थक्तयो ंको फ़्रें ड्ली स्वास्थ्य सेिा 
ढंूढनी न पडे, बस्थि सभी स्वास्थ्य सेिाएाँ  स्वाभाविक रूप से फ़्रें ड्ली हो।ं यही िह पररितगन है वजसके 
वलए हम मेहनत करते हैं। हमें विश्वास है वक यह पररितगन न केिल संभि है, बस्थि आिश्यक भी है। 

 

वनम्नवलस्थखत वबंदु एक प्रारंवभक विचार प्रदान कर सकते हैं:  

 

• "प्रोिाइवडंर् हेल्थ सविगसेज़ फ़ोर टर ान्सजेंडर पीपल" हेल्थ नू्यजीलैंड िेबसाइट का एक िेब पेज है। यह 
उन स्वास्थ्य पेशेिरो ंके वलए सलाह और संसाधन प्रदान करता है जो टर ान्सजेंडर व्यस्थक्तयो ंके वलए स्वास्थ्य 
सेिाएं प्रदान करते हैं। इसमें सामान्य सलाह, जेंडर अफवमिंर् हेल्थ केयर के वलए वदशा-वनदेश, और जेंडर 
अफवमिंर् सजगरी के वलए ररफ़र करने के बारे में जानकारी शावमल है।  

• "एलजीबीटीकू्यआईए+ हेल्थ" कमू्यवनटी एंड पस्थब्लक हेल्थ िेबसाइट से एक िेब पेज है जो िानीय क्वीयर 
समुदाय के स्वास्थ्य और भलाई का समर्गन करता है। इसमें जेंडर पहचान का अिलोकन, आओतीरोआ 
में रहने िाले टर ान्स, जेंडर वडिसग, और नॉन-बाइनेरी व्यस्थक्तयो ंके अनुभिो ंपर एक पॉडकास्ट् सीरीज़, 

टर ान्सजेंडर शब्दो ंकी सूची और उनका इसे्तमाल, और टर ान्सजेंडर लोर्ो ंका समर्गन करने के वलए मुफ्त 
ऑनलाइन कोसग शावमल हैं। 

• "रेन्बो हेल्थ 101" एक प्रवशक्षर् कायगिम है जो "प्राइड इन हेल्थ" द्वारा प्रदान वकया जाता है। “प्राइड इन 
हेल्थ" एक रािर ीय संर्ठन जो इंिधनुष्य समुदायो ंके स्वास्थ्य पररर्ामो ंको सुधारने के वलए काम करता 
है। यह उन स्वास्थ्य पेशेिरो ंका ज्ञान और कौशल को बढाने के वलए वडज़ाइन वकया र्या है जो 
एलजीबीटीआई+ लोर्ो ंके सार् काम करते हैं। इनका मक़सद ऐसी हेल्थकेयर प्रर्ावलयो ंको प्रोत्सावहत 
करना है जो सबको सार् लेकर चलें। 
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यह खंड िानीय एलजीबीटीकू्यआईए+ जातीय समूहो ंऔर संसाधनो ंको ढूाँढने में मदद करता है।  

 

जैसा वक हम पहले कह चुके हैं, एर्वनक एलजीबीटीकू्यआईए+ व्यस्थक्तयो ंके रूप में ऐसे िान ढूाँढना 
मुस्थिल है जो हमारी पहचान और अनुभि को पूरी तरह से स्वीकार करते हैं। हमें हमेशा ऐसा लर्ता 
है वक हम कही ंभी सहज वफट नही ंहोते।  

 

लेवकन इस िजह से हमें अपने वलए जर्ह बनाने से रुकना नही ंचावहए। ज़रूरी नही ंवक हर कोई जातीय 
व्यस्थक्त आपको समझेर्ा पर हमारे समुदायो ंमें बहुत विविधता और विकल्प हैं। एक ऐसे िान की खोज 
करने के वलए समय वनकालें जहााँ आपको महसूस हो वक लोर् आपको समझते हैं; कोई ऐसी जर्ह जहााँ 
आपको अपने होने पर र्िग महसूस हो। 

 

जब आप लोर्ो ंसे सहायता के वलए तैयार हो,ं संर्ठनो ंसे संपकग  करें , और उन लोर्ो ंसे जुडें वजनके पास 
समान अनुभि हो सकते हैं। आप वनम्नवलस्थखत संर्ठो ंसे शुरुआत कर सकते हैं:  

 

• ‘नेिरदलेस’ माओरी, पावसवफका, और एलजीबीटीकू्यआईए+ कमू्यवनटी के वकए काम करने िाला 
एक  मानवसक स्वास्थ्य (रै्र-लाभकारी) संर्ठन है। यह पावसवफका रेनबो समुदायो,ं एलजीबीटीकू्यआईए+ 
सदस्ो,ं और तकतापुरी (समलैंवर्क) लोर्ो,ं और उनके िानाउ (कुलो)ं और आइर्ा (पररिारो)ं के भले का 
समर्गन करने के वलए मौजूद है। 

•‘माना वतपुआ’, माना ओरा एक कौपापा माओरी संर्ठन है जो तकतापुई द्वारा संचावलत है, और िैहाहा 
में एकमात्र रंर्ताही तकतापुई-कें वित संर्ठन है। उनका उदे्दश्य रंर्ताही तकतापुई और उनके पररिारो ं
के स्वास्थ्य और कल्यार् और आध्यास्थत्मक शस्थक्त या अवधकार का समर्गन करना है। इसका मतलब है 
वक सभी माओरी, विशेष रूप से िे वजनके वलंर्, यौवनकता, और सेक्स विशेषताएाँ  विविध हैं, को उनकी 
पहचान की पूर्गता में फलने-फूलने में सक्षम बनाना। 

• ‘एक़्ि-एवशयन’ तामाकी, माकाउराउ (ऑकलैंड) में स्थित एक नया सामावजक-सहयोर् समूह है, जो सभी 
उम्र के एवशयाई एलजीबीटीकू्यआईए+ लोर्ो ंके वलए काम करता है।यह समूह एवशयाई ऑकलैंडिावसयो ं
को एक सुरवक्षत, मनोरंजक, और समािेशी िान प्रदान करने के वलए िावपत वकया र्या र्ा, तावक उनमें 
मेल जोल और बढे। 

• ‘सेम सेम बट बै्लक’ एक सामूवहक संर्ठन है जो आओतीरोआ में रेनबो समुदायो ंमें बै्लक, इंडीवजनस 
और अशे्वत लोर्ो ंके वलए काम करता है। 

• ‘इंडीयन ओररवजन प्राइड नू्यजीलैंड आओतीरोआ’ क्वीयर भारतीयो ंको वशक्षा और भार्ीदारी का मौक़ा 
देता है, और कायगिमो ंऔर समर्गन नेटिकग  के द्वारा उनका समर्गन करता है। 
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• ‘इन्साइड आउट' एक रािर ीय चैररटी है जो आओतीरोआ, नू्यज़ीलैंड में सभी क्वीयर युिा लोर्ो ंके वलए 
देश को सुरवक्षत बनाने के वलए काम कर रही है। िे रेनबो समुदायो ंसे संबंवधत वकसी भी चीज़ के वलए 
संसाधन, कायगशालाएाँ , परामशग, िकालत, और समर्गन प्रदान करते हैं। 

• रेन्बो हब िाईकातो एक सामुदावयक हब है जो िाईकातो में क्वीयर लोर्ो ंका समर्गन करता है, जानकारी 
और संसाधन देता है, और कायगिम होस्ट् करता है। 

• ‘होतू ते रोरं्ो कहुकूरा’ - ‘आउवटंर् िायलेन्स’ एक पररयोजना है वजसका उदे्दश्य शांवत को बढािा देना 
है। िे रेनबो समुदाय में सामावजक नेटिकग  को मजबूत करके से्नवहल और बराबरी के समं्बधो ंकी उम्मीद 
करते हैं। सार् ही क्वीयर लोर्ो ंके पररिार, सार्ी, और यौन वहंसा के बारे में जानकारी, संसाधन, प्रवशक्षर्, 

और अनुसंधान प्रदान करते हैं। 

• ‘बॉडी पॉवज़वटि इंक.’ नू्यज़ीलैंड में एचआईिी/एड्ज़ पेशंट्स द्वारा िावपत और चलाया जाने िाला एक 
समूह है। िे एचआईिी के सार् जी रहे लोर्ो ंके वलए कई सेिाएाँ  प्रदान करते हैं वजससे एचआईिी+ 
लोर्ो ंमें अलर्ाि की भािना को कम हो और समुदाय की भािना बढे। 

• बनेट फ़ाउंडेशन आओतीरोआ, वजसे पहले नू्यज़ीलैंड एड्स फाउंडेशन (NZAF) के नाम से जाना जाता 
र्ा, नू्यज़ीलैंड का रािर ीय एचआईिी रोकर्ाम और स्वास्थ्य सेिा संर्ठन है। िे मुफ्त कंडोम, एचआईिी 
परीक्षर्, और सुरवक्षत रहने के अन्य तरीको ंके बारे में जानकारी प्रदान करते हैं। 

• ‘रेन्बो यूर्' एक रािर ीय, युिा-नेतृत्व िाला संर्ठन है जो क्वीयर, जेंडर विविध, तकतापुई और इंटरसेक्स युिा 
लोर्ो,ं सार् ही उनके पररिारो ंऔर व्यापक समुदायो ंका समर्गन करने के वलए समवपगत है। िे ऑकलैंड, 

टौरंर्ा और नू्य प्लायमाउर् में डर ॉप-इन कें ि चलाते हैं, ऑकलैंड, नॉर्गलैंड, बे ऑफ प्लेंटी, टारानाकी और 
ऑनलाइन में सामावजक समूह संचावलत करते हैं, जेंडर और यौवनकता के आसपास युिाओ ंको एक-पर-
एक समर्गन प्रदान करते हैं, और अपनी िेबसाइट पर जानकारी प्रकावशत करते हैं। 

• ‘कू्यरीयस आओतीरोआ’ नू्यज़ीलैंड में क्वीयर और टर ांस युिाओ ंके वलए एक हब है। यह युिाओ ंद्वारा, 
युिाओ ंके वलए चलाया जाता है, कू्यरीयस का उदे्दश्य क्वीयर और टर ांस युिाओ ंको एक दूसरे से जुडने 
के वलए एक जर्ह प्रदान कर, उनका समर्गन करना है। 

• ‘जेंडर मायनॉररटीज़ आओतीरोआ’ टर ांसजेंडर समर्गन और िकालत संर्ठन है, वजसे टर ांस, नॉन-बाइनरी, 
इंटरसेक्स, और इरािवहती तकतापुई लोर्ो ंद्वारा और उनके वलए चलाया जाता है। 

• ‘रेन्बो पार् आओतीरोआ’ नू्यज़ीलैंड में रह रहे रेनबो शरर्ावर्गयो ंऔर शरर् चाहने िालो ंके अवधकारो ंके 
वलए िकालत और सहकमी समर्गन समूह है। 

• वतिहानाव्हाना एक तकतापुई समुदाय समूह है जो ते व्हानर्नुई-ए-तारा, िेवलंर्टन में स्थित है और 
तकतापुई और उनके पररिारो ंके वलए एक संसाधन हब प्रदान करता है। 

• ‘फ'आइन पवसवफ़का’ तामाकी माकाउराउ ऑकलैंड में एमिीपीएफएएफएफ+ और अन्य पावसवफका 
क्वीयर लोर्ो ंके वलए समर्गन प्रदान करता है। 
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• ‘मोआना िा’ एक सामूवहक संर्ठन है जो ओटाउताही िाइस्ट्चचग और कैं टरबरी में पावसवफका 
रेनबो/एमिीपीएफएएफएफ+ लोर्ो ंके वलए समुदाय कनेक्शन, समर्गन, िकालत, और परामशग प्रदान करता 
है। 

• ‘जेंडर डायनावमक्स’ टौरंर्ा में जेंडर विविध लोर्ो ंके वलए एक समर्गन समूह है। 

• ‘कू्य-यूर्' एक युिा-नेतृत्व िाला संर्ठन है जो व्हाताकु, नेल्सन में रेनबो युिा लोर्ो ंके वलए समर्गन, वशक्षा, 

और िकालत प्रदान करता है। 

• ‘कू्यटोवपया’ एक युिा-नेतृत्व िाला संर्ठन है जो ओटाउताही िाइस्ट्चचग में रेनबो युिा लोर्ो ंके वलए 
समर्गन, वशक्षा, और िकालत प्रदान करता है। 

• ‘डुनेवडन प्राइड' एक सामुदावयक संर्ठन है जो ओटेपोटी डुनेवडन में रेनबो लोर्ो ंका समर्गन करता है। 

• ‘डे ओफ साइलेन्स एनजी कैमे्पन’ एक अवहंसक विरोध है जो हाई सू्कल के छात्रो ंके वलए है, वजसका 
उदे्दश्य होमोफोवबक और टर ांसफोवबक बुवलंर् के कारर् युिाओ ंपर पडने िाले प्रभाि को उजार्र करना 
है। 

• इंटरसेक्स आओतीरोआ एक पंजीकृत चैररटेबल टरस्ट् है और इंटरसेक्स लोर्ो ंऔर उनके पररिारो ंको 
सेिाएं प्रदान करने िाले संर्ठनो ंऔर पेशेिरो ंके वलए जानकारी, वशक्षा और प्रवशक्षर् प्रदान करता है। 

• कू्यएसए नेट्वकग  आओतीरोआ एक युिा नेतृत्व संर्ठन है जो समर्गन, कायगशालाओ,ं और कायगिमो ंके 
माध्यम सेसू्कल के क्वीयर-स्ट्र ेट अलाइयन्स (कू्यएसए) को एक-दूसरे से और सामुदावयक संसाधनो ं से 
जोडता है। 

इनके अलािा एलजीबीटीकू्यआईए+ समुदायो ंमें जातीय या रंर् के लोर्ो ंको समर्गन देने के वलए कई 
अनौपचाररक तरीके हैं - सहयोर्ी ऐलायज़/ जो लोर् अपनी एलजीबीटीकू्यआईए+ यात्रा में आरे् बढ चुके 
हैं, िे उन लोर्ो ंके सार् संबंध बना सकते हैं जो अपनी यात्रा की शुरुआत कर रहे हैं।यहां कुछ सुझाि 
वदए र्ए हैं:  

 

• सहकमी समर्गन: कभी-कभी सबसे मूल्यिान समर्गन उन लोर्ो ंका होता है वजनके अनुभि हमसे वमलते 
जुलते हैं। अनौपचाररक सहकमी समर्गन समूहो ंके र्ठन का प्रोत्साहन करें , चाहे व्यस्थक्तर्त रूप से या 
ऑनलाइन। ये समूह व्यस्थक्तयो ंको अपने अनुभि और सलाह साझा करने के वलए एक सुरवक्षत िान 
प्रदान कर सकते हैं। 

 

• मेंटरवशप: LGBTQIA+ समुदाय के अवधक अनुभिी सदस् उन लोर्ो ंको मार्गदशगन और समर्गन प्रदान 
कर सकते हैं जो अपनी पहचान को समझने की ओर पहले क़दम ले रहे हैं। यह विशेष रूप से युिा 
लोर्ो ंया उन लोर्ो ंके वलए मूल्यिान हो सकता है वजनके पास अन्य प्रकार का समर्गन नही ंहै। 
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• सामुदावयक ऐड्िकसी: हम सब अपने समुदायो ंमें एलजीबीटीकू्यआईए+ व्यस्थक्तयो ंके अवधकारो ंऔर 
स्वीकृवत बढाने की कोवशश कर सकते हैं। ऐसा करने से आप समान लोर्ो ंसे बेहतर जुड सकते हैं और 
संबंध बना सकते हैं। इसमें भेदभािपूर्ग दृविकोर्ो ंऔर व्यिहारो ंको चुनौती देना और समझ और स्वीकृवत 
को बढािा देना शावमल हो सकता है। 

• व्यस्थक्तर्त समर्गन: केिल एक अच्छा दोस्त होना दुवनया में फकग  ला सकता है। इसमें साधारर् सी चीज़ें 
शावमल हो सकती हैं जैसे ध्यान से सुनना, सहारा देना, या उनके सार् भेदभाि वकया जा रहा है तो उनके 
वलए खडा होना। 

• वशक्षा: एलजीबीटीकू्यआईए+ मुद्दो ंके बारे में सटीक जानकारी साझा करने से उन रूवढयो ंऔर पूिागग्रहो ं
को चुनौती देने में मदद वमल सकती है वजनका सामना अन्य एलजीबीटीकू्यआईए+ व्यस्थक्त कर सकते हैं। 
यह सोशल मीवडया, अनौपचाररक चचागओ,ं या कला और कहानी कहने के माध्यम से वकया जा सकता 
है। 
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‘रंर्ो ंका से्पिरम” नामक यह र्ाइड, आओवटरोआ नू्यजीलैंड में जातीय एलजीबीटीकू्यआइए+ समुदाय की 
जीिंत विविधता और वजजीविषा का प्रमार् है। यह हमारी विवशि पहचानो ंका जश्न है और हमारे सामने 
आने िाली चुनौवतयो ंका सामना करने का एक दस्तािेज़ भी। यह हमारे वलए उस जर्ह को खोजने और 
बनाने करने का अिसर है जहां हमारे सभी वहस्सो ंको स्वीकार वकया जाए। 

इस र्ाइड का उदे्दश्य कोई रोडमैप बनना नही ंहै – आवख़र आपकी यात्रा आपकी खुद की है। आपके 
अनुभि, आपकी पहचानें, आपके  संघषग और आपकी बेवमसाल जीत  आपकी  हैं। हम उम्मीद करते हैं वक 
यह र्ाइड एक कम्पस बनकर आपके सचे्च स्वरूप की खोज में सहायक वसद्ध होर्ी। 

हमें आशा है वक आप इसकी प्रस्तािनाओ ं पर विचार करें रे्,  उन पर सिाल उठाएाँ रे्,  जो आपके 
वलए  उपयुक्त हो ंउन उपायो ं को अपनाएाँ रे्, और उन्ें दूसरो ंके सार् साझा करेंरे्। यह  मार्गदवशगका न 
केिल हमें व्यस्थक्तर्त रूप में विकवसत होने में मदद करेंर्ी है, बस्थि इससे मजबूत, सौहादग पूर्ग  और 
अवधक समािेशी समाज का वनमागर्  हो सकेर्ा। 

अंततः , हम आपको इस जीिंत दस्तािेज़ में योर्दान देने के वलए आमंवत्रत करते हैं। आपकी कहावनयााँ, 
आपके दृविकोर्, और आपका ज्ञान अन्य लोर्ो ंको उनकी यात्राओ ंमें मार्गदशगन करने में मदद कर 
सकता है। हम सार् वमलकर यह सुवनवित कर सकते हैं वक यह र्ाइड यर्ार्गिादी, र्वतशील, और हमारे 
विविध समुदाय का सच्चा प्रवतवनवधत्व करती रहे।  हमेशा की तरह हमारी िेबसाइट के वलए  वलखने और/या 
हमारे वकसी भी सोशल मीवडया पेज पर वलखने के वलए स्वतंत्र महसूस करें। हमें आपसे वमलकर खुशी 
होर्ी। 

इस यात्रा में सहभार्ी  बनने के वलए धन्यिाद। याद रखें, आप अकेले नही ंहैं। आप एक जीिंत, विविध, 

और वजजीविषा से भरे हुए समुदाय का वहस्सा हैं।  सद्भािना और र्िग के सार् हम आपके सार् हैं  । 
हमारे भीतर स्वाभाविक रूप से अपार सम्भािनाएाँ  हैं। एकजुट और संर्वठत होकर हम एक बेहतर दुवनया 
बना सकते हैं  जहााँ हर कोई अपने अस्थस्ति की तलाश को पूर्गता दे सकता है।   
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