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एक ऐसे देश म� जहाँ 69.1 करोड़ लोग� को मा�सक धम� होता ह ैया होगा, भारत म�
मा�सक धम� अभी भी एक व�ज�त �वषय बना �आ ह,ै �जस पर शायद ही कभी खुले
तौर पर चचा� क� जाती ह।ै मा�सक धम� और मा�सक �वा��य और �व�छता पर चचा�
क� कमी केवल इसके बारे म� �मथक� को बढ़ावा देती ह,ै और मा�सक धम� करने वाल�
क� ग�रमा और शार��रक �वतं�ता पर नकारा�मक �भाव डालती ह।ै इस�लए, ल��गक
समानता क� �दशा म� पहला कदम यह ह ै �क एक ऐसा सुर��त और समावशेी
वातावरण बनाया जाए, जहाँ मा�सक धम� पर खुली चचा� हो सके और इसके बारे म�
सही जानकार� �दान क� जा सके।

माथा� फैरल फाउंडेशन (एमएफएफ) �थापना के बाद से,  यौन और �ल�ग आधा�रत
�ह�सा और भेदभाव का मुकाबला करने के �लए नेतृ�व क� एक नई पीढ़� को बढ़ावा
देने के �लए युवा� के साथ काम कर रहा ह।ै युवा� के साथ हमारे काम का एक
मह�वपूण� �ह�सा सभी �ल�ग� के युवा� के �लए मा�सक धम� स�बं�धत जानकार� को
उजागर करना ह,ै ता�क मा�सक धम� वाले  युवा� के �लए एक सुर��त और स�म
वातावरण बनाया जा सके। 

�व� मा�सक धम� �व�छता �दवस के अवसर पर, एमएफएफ �ारा 27-28 मई
2024 को �द�ली-एनसीआर  के चार समुदाय� म� काय��म आयो�जत �कया गया।
काय��म� का उ�े�य मा�सक धम� संबंधी टबूै को चुनौती देना और मा�सक धम� से जुड़े
कलंक को तोड़ना था। 

इन काय��म� के दौरान, युवा� ने ऐसी ग�त�व�धयाँ आयो�जत क� �ज�ह�ने मा�सक
धम� पर खुली बातचीत को �ो�सा�हत �कया और समुदाय के सद�य� को मा�सक
�वा��य के बारे म� सीखने के �लए �े�रत �कया।

मा�सक धम� वाली �कशो�रय� ने भी अपनी पहली माहवार� पर �वचार �कया, अपनी
भावना� और आशंका� और �सर� से उ�ह� �मली सलाह और मदद को दशा�या।
यहाँ उनके पहले माहवार� क� कहा�नयाँ ह�.



र�ववार का �दन था, सुबह मेर� न�द ज�दी खुल गई थी। जब म� वॉश�म गई, तो मेर� प�टी गीली
थी। म� रोने लगी और दो घंट ेतक वॉश�म से बाहर नह� �नकली �य��क म� डर गई थी। म�मी
ने दरवाजा खटखटाया, ले�कन म�ने कोई जवाब नह� �दया। थोड़� देर बाद, म� म�मी के पास
अपनी प�टी लेकर गई। म�मी का �रए�शन �बलकुल नॉम�ल था। उ�ह�ने कुछ नह� बोला, बस
एक पैड देकर कपड़े बदलने को कहा। मुझे कुछ समझ नह� आया और मुझे पैड लगाना भी
नह� आता था। म�ने जैसे-तैसे खुद ही उसे लगाया।

मेरे �दमाग म� �याल आया �क �या म� मरने वाली �।ं म� पूरे �दन छत पर बैठ� रही। म�मी ने
इस टॉ�पक पर कुछ बात नह� क�, और म�ने भी कुछ नह� पूछा। अगले �दन म� बीमार हो गई थी
और मेरा �कूल भी था। म� ठ�क से चल भी नह� पा रही थी और म� �कसी को कुछ बोल भी
नह� पा रही थी �य��क मुझे समझ ही नह� आ रहा था �क हो �या रहा ह।ै धीरे-धीरे, टीवी और
मोबाइल पर जो �व�ापन आते थे, उनसे म�ने पी�रय�स के बारे म� समझा।

मेरे घरवाल� ने मुझे कभी �कसी चीज के �लए नह� रोका और न मना �कया। अब मुझे कोई
फक�  नह� पड़ता, ले�कन अभी भी इस बारे म� खुलकर बात करने म� �द�कत आती ह।ै म� इस
टॉ�पक पर खुलकर बात नह� कर सकती।

          
-आरती

                                                                                              

मुझे लगता ह ैम� मरने

वाली � ँ 



म� हॉ�टल म� थी, जब मुझे पहली बार पी�रय�स �ए, मुझे इसके बारे म� पहले से नह� पता था, म�
ब�त डर गई थी, और म�ने अपनी दो�त को बताया। वह मुझे हमार� वाड�न के पास ले ग�, उ�ह�ने
मुझे पैड लगाना �सखाया और तब म� 10 साल क� थी। 

जब मेर� माँ को पता चला तो वे घबरा ग�, उ�ह�ने मुझे बोला �क पी�रय�स म� तुम नमाज़ नह�
पढ़ोगी और न ही क़ुरआन को छुओगी। मुझे अपने पापा के सामने ब�त शम� आती थी, म� सार� बात�
अपनी म�मी को बताती �।ँ

अब मुझे कोई �द�कत नह� ह,ै मुझे पता चल गया ह ै�क पैड कैसे इ�तेमाल करना ह ैऔर मुझे दद�
कभी नह� होता, �जसक� मुझे ब�त खुशी ह।ै

       
-अजमीरा

                                                                                                  

 म� अपने �पता से कभी भी
पी�रय�स के बारे म� बात नह�

कर सकती



 बाल  नह� धोना

वह सोमवार, 15 �सत�बर क� सुबह थी। मुझे लगा �क शायद मुझे कह� चोट लग गई ह।ै म�ने
जाँच क�, और �फर मुझे लगा �क शायद म� बीमार �।ँ

म�ने अपनी माँ को बताया, और उ�ह�ने कहा �क यह कोई बीमार� नह� ह;ै यह हर लड़क� को
होती ह।ै मेर� माँ ने मुझे पैड का इ�तेमाल करना �सखाया।

मुझे अ�सर कहा जाता ह ै �क पूजा न क�ँ, अचार न खाऊँ, और पी�रय�स के दौरान �ध न
पीऊँ। म�ने इसे आज़माया ह,ै ले�कन इससे कभी कोई फ़क�  नह� पड़ा, और म� इन बात� पर
�व�ास नह� करती।

          
-टीना

पूजा नह� क
रना, �

य��क
 म�

अशु� �ँ

�कूल नह� जाना 

साव�ज�नक �प से मा�सक धम�

के बारे म
� बात न कर�

मुझे बताया गया ह ै�क





मुझे पहली बार पी�रय�स मेरे �कूल म� �ए थे । म� ब�त डर गई थी �क
मुझे �या करना चा�हए। म�ने अपनी एक �� ड को बताया पर उसने मुझे
कुछ कहा नह�, बस मेर� बात� सुनती गई। मुझे ऐसा लगा �क उसको इस
बारे म� कुछ पता नह� ह ैतो म�ने अपनी �सर� �� ड को बताया �क म� घर
जाना चाहती �,ँ मुझे पी�रय�स �ए ह�। उसने उस व� मैम को बताया और
मैम ने मुझे बोला �क तुम अपना �वेटर खोलकर पीछे बांधलो, और �फर
मुझे घर जाने �दया। रा�ते म� जब म� चल रही थी तब मुझे बार-बार ऐसा
लग रहा था �क कोई देख तो नह� रहा ह ै �क मुझे पी�रय�स हो रह े ह�।
डरते-डरते म� घर प�चँी और अपनी �� ड �बंती को कहा �क यार मुझे
पी�रय�स �ए ह� और मेरे पास कोई पैड भी नह� ह ैऔर मुझे तो लगाना भी
नह� आता ह,ै अब म� �या क�ँ। �फर उसने मेर� सार� बात� सुनी और मुझे
एक पैड �दया और कैसे लगाते ह� बताया।

मेरे पापा ने मुझे बोला ‘आज इतनी ज�दी छु�ी हो गई?’ 
म�ने कहा ‘नह� पापा, मेरे �सर म� दद� हो रहा था इस�लए म� ज�दी आ गई,’
�य��क म� �या ही कहती अपने पापा को, इस�लए म�ने ये कह �दया।

जब मुझे पी�रय�स �ए तब म� 12 साल क� थी और जब मेरे पेट म� दद�
होता ह ैतो म� चॉकलेट खाती �।ँ

-र�ता 

                                                                                                      

�या तुमने देखा, 
उसके कपड़� पर

पी�रय�स 
का ध�बा ह?ै

अरे नह�! सब लोग
मुझे देख रह ेह�



म� अपने पी�रय�स को संभाल नह� पाती थी। मेरे कपड़� पर बार-बार
दाग लग जाते थे, और मुझे हर बार उ�ह� बदलना पड़ता था। इससे म�
ब�त परेशान हो जाती थी।

जब मेरे पी�रय�स शु� �ए, तो मेर� माँ ने मेरे साथ अलग �वहार करना
शु� कर �दया। उ�ह�ने कहा, “अब तुम बड़� हो गई हो, बाहर मत जाओ
और छोट ेकपड़े मत पहनो।”

मेरे पी�रय�स के दौरान, मुझे �कसी का सामना करने या कुछ भी करने
म� ब�त श�म�दगी महसूस होती थी। मुझे पी�रय�स शु� �ए चार साल हो
गए ह�। अब म� उ�ह� मैनेज कर सकती � ँऔर म� पी�रय�स के बारे म�
खुलकर बात कर सकती �।ँ म� घर से बाहर जाती � ँऔर अपने पसंद के
कपड़े पहनती �।ँ

                                                                -दी�पका

अरे नह�!!
अब मुझे सात �दन तक घर

पर ही रहना होगा



म�मी ने कहा ये सामा�य है

जब मुझे पहली बार पी�रय�स �ए तो म� 10 साल क� थी। म� नहाने गई तो मुझे
ब�त डर लगा �क ये �या हो गया ह।ै म�ने अपनी म�मी को बताया तो मेर� म�मी ने
कहा इसम� डरने क� बात नह� ह,ै ये सामा�य ह।ै म�मी ने बताया �क पैड कैसे
इ�तेमाल करते ह�।                                                   

                
-सो�नआ

                                                                                        



जब मुझे पहली बार पी�रय�स �ए थे, म�ने अपनी दादी को बताया था, मेर� दादी ने मुझे
समझाया �क आपक� उ� हो गई ह,ै इस�लए आपको पी�रय�स हो रह ेह�। 

मेर� दादी ने मुझे कहा �क भगवान के पास मत जाना और न ही छूना और ख�ा तो
�ब�कुल मत खाना और �यादा डरने क� ज़�रत नह�, पेट म� दद� होगा तु�ह� पर डरना
मत। �यादा गरम चीज़� खाना और अपना �यान रखना।

-�ाबंती 
                                                                              

                                                                                �ाबंती

माफ़ करना भगवान, म�ने

अपनी माँ क� बात नह� मानी

और अ
चार ख

ा �ल
या,

कृपया मुझे माफ़ कर दो!





30/06/2020

माँ ने कहा,

म� बड़� हो गयी �,ँ

ले�कन यह दद�नाक ह ै

जब मुझे पहली बार पी�रय�स �ए, तो मुझे समझ नह� आया �क मेरे पैर� के बीच से खून
�य� आ रहा ह।ै मुझे लगा �क मेरे पैर� के बीच म� चोट लगी ह,ै ले�कन खून बहना बंद नह�
�आ। म�ने अपनी माँ को बताया, और उ�ह�ने कहा, "अब तुम बड़� हो गई हो, और तु�ह�
पी�रय�स आ रह ेह�। हर लड़क� को ऐसा होता ह।ै" �फर उ�ह�ने मुझे एक पैड �दया और मुझे
इसका इ�तेमाल करना �सखाया।

ले�कन मुझे ब�त दद� हो रहा था। म� 13 साल क� थी, और मुझे याद ह ै �क यह 30 मई,
2020 क� बात थी ।

जब मुझे पी�रय�स �ए, तो मेर� माँ ने मुझे मं�दर न जाने, मं�दर म� कुछ भी न छूने, अचार के
जार को न छूने और मुझे बाहर न जाने देने के �लए कहा। ले�कन मुझे यह सब पसंद नह�
आया, और इससे मुझे ब�त गु�सा आया। हालाँ�क, समय के साथ, मुझे एहसास �आ �क ये
मा�यताएँ गलत ह�।                                                                                  

           
-खु�बू



25 माच�, 2019 मेरा सबसे बुरा �दन था जब मुझे पी�रय�स शु� �ए थे। मुझे कब �आ,
कैसे �आ, कुछ पता ही नह� चला। मुझे ये चीज़ कैसे �ई, कुछ समझ ही नह� आ रहा था। म�
जब सुबह सोकर उठ� और वॉश�म गई तो कुछ लाल-लाल सा �दखा। मुझे लगा कुछ होगा,
�फर बाद म� जब म� नहाने गई तो �फर वही लाल-लाल �दखा। म� ब�त घबरा गई थी। 

मुझे वैसे पहले से ही पी�रय�स के बारे म� पता था �फर भी म� घबरा गई थी और नहाने के बाद
म�ने म�मी को बताया, "देखो म�मी, कुछ लाल-लाल सा �नकल रहा ह"ै। म�मी हरैान हो गई
थ�, पता नह� �य�। �फर उ�ह�ने मुझे पैड लगाना �सखाया और मुझसे कहा �क बाल मत धोना
जब तक पी�रय�स ख�म न हो और मं�दर मत जाना। 

-क�यानी 
                                                                                                                  

म� अपने �चप�चपे बाल� के साथ बाहर कैसे
जाऊँगी, �य��क पी�रय�स के कारण म�ने उ�ह�

सात �दन� से धोया नह� है



मुझे पहली बार पी�रय�स गम� क� छु��य� म� �ए थे। म� अपनी बुआ के घर पर थी और नहाने
के �लए बाथ�म गई थी। तभी मुझे अजीब सा महसूस होने लगा और थोड़ा दद� भी शु� हो
गया। म� सोचने लगी �क अचानक ऐसा �य� महसूस हो रहा ह।ै मुझे लगा शायद बुखार हो
गया ह,ै इस�लए ऐसा लग रहा ह।ै ले�कन कुछ समय बाद मुझे ब�त कमजोर� महसूस होने
लगी। 

नहाने के बाद जब म� कपड़े बदलने गई, तो म�ने देखा �क मुझे खून आ रहा ह।ै म� थोड़� देर के
�लए सोच म� पड़ गई, �फर म�ने अपनी छोटी बुआ के पास जाने का फैसला �कया �य��क वह
मेरे �लए एक दो�त जैसी ह�।

उ�ह�ने मुझे पैड का इ�तेमाल करना �सखाया और समझाया �क मुझे लड़क� से �र रहना
चा�हए और अचार न खाना और न ही छूना चा�हए। म�ने पूछा �य�, तो उ�ह�ने बस इतना कहा,
"बस ये सब मत करो।" इसके बाद से म�ने घर से बाहर जाना बंद कर �दया, ले�कन मुझे बुरा
लगता था �य��क म� �कसी से �मल नह� पाती थी। शु� म� मुझे ब�त श�म�दगी महसूस होती
थी और काफ� दद� भी होता था, ले�कन अब मुझे कोई �द�कत नह� होती। 

    
                                                                              
                                                                                                          

-याि�मन 



जब मुझे पहली बार पी�रय�स �ए, तो म� घर पर अकेली
थी और मुझे नह� पता था �क �या हो रहा ह।ै म�ने अपनी
माँ को फोन �कया, और जब वह घर आ�, तो म�ने उ�ह�
�दखाया, ले�कन उस �दन मुझे कोई दद� नह� �आ।

अगले �दन मुझे ब�त दद� �आ और म� एक महीने तक ठ�क
महसूस नह� कर रही थी। मेर� माँ ने मुझे अचार न खाने,
मं�दर न जाने और बाल न धोने के �लए कहा। म� ब�त
बीमार महसूस कर रही थी और उि�टयाँ हो रही थ�,
इस�लए मुझे �कूल भी छोड़ना पड़ा। माँ ने जोर �दया �क म�
माहवार� के दौरान घर पर ही र�।ँ

                                                     
-मो�हनी आज म� �कूल नह� गई



माथा� फैरल फाउंडेशन

2016 म� �था�पत, माथा� फैरल फाउंडेशन (MFF) ज�डर और �ल�ग आधा�रत
�ह�सा को ख�म करने और एक ज�डर-�यायपूण� समाज बनाने के उ�े�य से काम
करती ह।ै

MFF अपने काम के ज़�रये एक ऐसी ��नया क� क�पना करती ह ै �जसम� सभी
�जसम� सभी औपचा�रक और अनौपचा�रक �श�ा और काय��थल सुर��त और
ल��गक �प से समान ह�।

MFF का उ�े�य ह ै�क सभी ��� अपने काय��थल� म� सुर��त और ग�रमापूण�
महसूस कर�। इसी उ�े�य तक प�चँने के �लए हम तीन �े�� म� काम करते ह�:

�े�न�गः सुर�ा और �ल�ग समानता पर ���य� और सं�थान� को सू�चत करना,
जाग�क करना, और सश� बनाना।

अनुसंधानः शै��णक �थान और काय��थल� म� ल��गक समानता और ल��गक �ह�सा
क� रोकथाम पर नए �ान का �वकास

वकालतः समाज के �व�वध लोग�, सं�थान� और सरकार� को ल��गक समानता के
�लए �भावशाली नी�तयाँ, सं�थागत �थाएँ और कानून  बनाने और काया�ि�वत
करने के �लए �भा�वत करना।

हमारे काम का एक मह�वपूण� पहलू �कशोर� के साथ रहा ह,ै �जसम� उनक�
आंत�रक �मता को उभारना, कौशल व �ान बढ़ाना, और उनक� ���गत और
सामू�हक आवाज़ और एज�सी को �वक�सत करना शा�मल ह,ै ता�क व े अपने
जीवन म� यौन और �ल�ग-आधा�रत �ह�सा का मुकाबला करने के �लए सामू�हक �प
से कार�वाई कर सक�  और प�रवत�न के नेता बन सक� ।
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कलंक ख़�म कर�
 श�म�दगी बंद कर�


