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कÖठ गन[पनȶ पदु : “मल Ǒदन पानी जो कोǒहल ǒपउछै े े े ँ , ×यो कǒहल पǓन ै
Ǔतखा[उन छन। साँिÍचʞ भǏे हो भने ेै ै , मल उसलाई Ǒदन पानीै े े  उसको 
जीवनमा उǓॆरहन पानीको मल भइरहनछ। उसमा यो पानी ¢िणक े ेू
नभएर अनÛतसàम बिघरहनछ।े " यहǏा ू ४:१४। 

हाॆा भावनाहǾल हामीलाई छʞाउनसÈछ भǏ े अǓभåयिƠ े
सÛदा हामीलाई छʞ लाÊन सÈछ। यस पØवी आÝनो ःथानमा ु ृ
घÖटाको हजार माइलको रÝतारमा फनफनती घǓमरहु ेको हÛछ। सय[को ु ू
वǐरपǐर यो एक सकÛडमा े े १८ माइलको रÝतारमा घǓमरहका हÛछ। ु े ु
यो पØवी चǓलरहको छृ े , तर हामीहǾका ईिÛियहǾल यस पØवी े ृ
अǓडरहको भान गराउछन। हामीहǾका आखाल दिखन टबले े े े ेँ ँ् ु , मचे , 
प×थर र जीǒवत जीवातहǾ ठोस दखतापǓन ǓतनीहǾ ूायजसो खालȣ े े
ठाउहǾ हन। सय[को ǒकरणल ूवाह गरका शिƠका खरबɊ कणहǾ ँ ु ् ू े े
हाॆो शरȣरबाट पौडी खãद बाǒहǐरयका हÛछन। तर हामील ǓतनीहǾका े ेै ु ्
कन कण पǓन न त दÉछɊ न त हाॆो शरȣरमा छ भनर महशस ु ूै े े
गद[छɊ। हाॆो भौǓतक शरȣर ठोस पदाथ[ल बनका दिखएतापǓन यो े े े
ूायजसो पानीले भǐरएर बनका हÛछ। पानीे ु ? हो, यथाथ[मा भǏ ेहो भन े
हामी जलजीवी ूाणी हɊ। चाह पǽष होस वा मǒहला होस वा े ु ् ्
बालबाǓलका होस,् हामी जǓलय जीव हɊ ǒकनǒक हाॆो शरȣर 
६०ूǓतशत पानील बनको छ। तपाɂल ǒवँ वाे े े स गन[होस वा नगन[होसु ् ु ,् 
हाॆो मगजको सàपण[ भागमाू  ८५ ूǓतशत पानी हÛछ। हाॆा कडा ु
हाडहǾमा पǓन १० दिख े १५ ूǓतशत पानी रहका हÛछन।े ु ्  
 पानीको मह×व अ×यÛत गहǒकलो र अचàम भएतापǓन हाॆो 
भौǓतक जीवनमा पानी अ×यÛत अपǐरहाय[ त×व हो। पानी Ǔबना हामी 
बाँÍन सÈदनɊ। हाॆो आि×मक र शारȣǐरक जीवनमा पानी किƣै को 
मह×वपण[ पदाथ[ हो भनर यस अÚयायमा हामी अÚययन गनȶछɊ।ू े  
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यस अÚयायको झलक: हाॆो शरȣरलाई अ×यÛत आवँयक 
ǒपउन पानीको सǒƴकता[ परमँ वे ेृ र न हनहÛछ। हाॆो आि×मक ै ु ुु
जीवनलाई ःफत[ बनाउन आि×मक पानीको ौोत पǓन उहाँ न हनहÛछ। ु ुे ै ु ु
हाॆो ःवःथ जीवनको Ǔनिàत र ःवःथ आि×मक जीवनको Ǔनिàत 
परमँ वे रल Ǒदन दव खालका पानी अ×यÛत मह×वपण[ छन।े े ु ू ्ै  
 
१॰ जीवनको पानी अथा[त जीǒवत पानी ् (यहǏा ू ४:१-२६) 
    यस ǒववरणमा यश र एक मǒहलाको Ǔबचमा पानीको बारमा े ेू
छलफल गǐररहको हामी पाउछɊ। ×यसकारण यस यहǏा े ँ ू ४:१-१६मा 
पानीलाई कन ǒवǓभǏ अथ[मा ूयोग गǐररहको छु े ? ǒवǓभǏ खालका 
पानीको अथ[ क होे ? वत[मान पǐरूआयमा पǓन यस कथाल हामीलाई े े
कःतो सÛदश ǑदÛछे ? 
 परापव[कालमा याकबल खनको इनारबाट पानी Ǔलन आएǒक ू ू े े
एक मǒहलासग यशको जàका भट भएको Ǔथयो। उहाँल उनीसग ँ ँे े ेू ǒपउन े
पानी माÊनभयो। एक यहदȣ भएर पǓन नछन जातका सामरȣसग पानी ु ुू े ँ
माÊदा Ǔतनी Ǔतनछʞ परकȧ Ǔथइन। ×यसबला ǓतनीहǾको Ǔबच गǒहरो े े्
छलफल भयो। ×यǒह छलफलको बममा यशल उनलाई भǏभेयोे ेू , 
“मल Ǔतमीलाई Ǒदन पानी ǒपयौ भन Ǔतमी कǒहल पǓन Ǔतखा[उन छनौ।ै ै ैे े े े " 
आफ न जीǒवू ै त पानी हो भनर यशल Ǔतनलाई भनीरहनभएको Ǔथयो। े े ेू ु
मानव जीवनमा आवँयकता भनको शािÛते , आनÛद, दोषी जीवनबाट 
मƠ हनु ुु , ¢मा गǐरएको जीवन Ǔबताउन पाउन र परमँ वु े रसग एक हन ँ ु े
आि×मयता हन। हामीलाई चाǒहन यी त×वहǾलाई Ǒदन सामथ[ता यशमा ु ् ूे े े
छ भनर यशको र ×यस मǒहे े ू लाको Ǔबचमा भएको तक[ ल खलासा े ु
गद[छ। कसल इसाई ह भनर दावी गछ[ भन उसको जीवनमा आएका ै े े ेुँ
ूँ नहǾका सब जवाफ यशम Ǔनǒहत भएको उसल अनभव गन[पद[छ।ै ैे ेू ु ु  
 यशकहाँ आउन अवसर र उहाँसग एक भएर सवामा लाÊन े े े ेू ँ
अवसर उहाँल हामी सबलाई ूदान गǐररहनभएको छ भǏे से ै ु Ûुदा 
हामीलाई आँ चय[ लाÊन सÈछ। हो, यशल हामीलाई Ǒदन अवसरलाई े े ेू
हामील ूशसा गन[पद[छ। यो अवसर कवल दई हजार वष[का अिघका े ें ु ु
माǓनसलाई माऽ नभएर अǒहल न हामीलाई पǓन उपलåध छ। यो े ै
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ǒकनभन उहाँ कǒहल पǓन बदãनहǏ। उहाँ अपǐरवत[नशील हनहÛछ। े ै ु ुु ु ु
बचनल छे ेै टपǒटएकाहǾ, अÚ याँ रोमा जाǒकएकाहǾ, आÝना भǒवंयूǓत 
िचिÛतत हनहǾ र Ǔनǽ×साहल जीवन Ǔनथ[क थाǏेहǾ जःता धर ु े े े ै
माǓनसहǾल ूभ यशमा ूमे े ेु ू , दया, सदाशयता र शरण पाएका छन। ्
तपाɂ जःतो हनहÛछ उहाँल ×यःत Ǿपमा तपाɂलाई महण गन[हÛछ।ु ु ुु ुे ै  
 यǑद आि×मक जीवनमा हामी Ǔतखा[एकाछɊ भन उहाँल हामीलाई े े
ूसःत आि×मक पानी ǑदÛछ भनर ूǓत£ा गन[भएको छ ु ुे (हन[होस यशया े ु ् ै
५५:१-३ पǓन)। ǓसƣɆमा जीवनको पानी ǒपउन आउ भनर यशल े े ेू
ूकाश २२:१७मा सारालाई Ǔनàतो Ǒदनभएकोछ। जबसàम जीवनको ु
कवा वा झरनामा यशसग हाु ूे ँ मी घǓनƴ भएर ǒहÔछɊ तबसàम हामील ँ े
पǒवऽ आ×माको ूसःत Ǿपमा अनभव गन[सÈछɊ। उहाँल हामीलाई ु े
अǓत न माया गन[भएकोल हामी सबलाई जीवनको पानी Ǔनै ैु े :शãक ǒपउन ु
आउ भनर ǓनमÛऽणा Ǒदनभएको छ े ु (यहǏा ू ४:१३,१४)। यो जीǒवत 
पानी ǒपउन आमÛऽण सदाको लाǓग हामी से बलाई यशल Ǒदनभएको ै े ेू ु
हो। यो कवल ¢िणकको Ǔनिàत माऽ होइन। परमँ वे े रल इॐायलका े
सÛतानहǾलाई मǽभमीमा चʣानबाट पानी Ǒदनभएको Ǔथयो। ×यसरȣ न ू ु ै
चʣानǾपी यशबाट आजपǓन हामी सबलाई जीवनको पानी यशल े े ेू ूै
उपलåध गराउनभएको छ ु (१ कोरÛथी १०:१-४)।  
 जसरȣ पानीले कन जातु ै , धम[, ǓलǍ, वण[, वष[, हिशयत आǑद ै
भÛदन ×यसरȣ न यशल Ǒदन जीवनको पानील पǓन कन धम[ै ै ैे े े ेू ु , जात, 
ǓलǍ, वण[, वष[, हिशयत आǑद भÛदन। यो पानीसǍ हामीहǾका ै ै
ǒवगतको जीवनसग पǓन सरोकार छन। हामील जनसक भयÌ कँ ै ैे ु ु र भल ु
वा पापहǾ गरतापǓन ूभ यशे ेु ूको यो पानी हामीलाई उपलåध 
गराइएकोछ। हामी अǒहल कन अवःथामा गिळरहकाछɊे ेु ु , ×योसग पǓन ँ
यःल सरोकार राÉ दे ैन। यो जीǒवत पानी हाॆ लाǓग हो। कन पसा ै ै ैु
नǓतरȣ ǒपऊ भनर हामीलाई भǓनएको छ। यो हामीलाई यशको े े ू
अनमहल उपलåध गराइएको बरदान हो।ु े  
 ǓनसÛदहे , यो पानी यशल हामी सबलाई उपहारःवǽप े ेू ै
Ǒदनभएको छ। क तपाɂल यो पानी ǒपउनभएको छु ुे े ? यसबाट तपाɂल े
क अनभव गन[भएको छे ु ु ? यसमा Ǒदएका ूǓत£ाहǾ र सहयोगका 
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वाचाहǾूǓत क तपाɂ पǐरिचत हनभएको छे ु ु ? क तपाɂल मोल नǓतरȣ े े
ǓसƣɆमा ǒपइरहनभएको छु ? अथवा, क तपाɂल ×यसलाे े ई ववाःता े
गǐररहनभएको छु ? यǑद छ भन आफल आफलाई सोÚनहोसे ेू ु ्ै , ǒकन? यो 
जीवनको पानी नǒपउदा तपाɂलाई क फायदा भइरहको छ तँ े े , 
सोÍनहोसु ?् यशल Ǒदनभएका वाचाहǾको अिघ ती फायदाहǾ तपाɂको े ेू ु
Ǔनिàत कǓत अथ[मलक भइरहकाछनू ्े ? क ¢िणक भौǓतक पानी र े
जीवनको पानीसग तलँ ु ना गन[ सǒकÛछ र? 
 
२॰ वǓƯःमाको लाǓग पानी (रोमी ६:१-६) 
   एक Ǒदन यशको चला ǒफǓलपल इǓथयोǒपयाका एक जना नपशक े े ेू ुँ
अथ[ मÛऽीलाई यशको बारमा ूचार गरका Ǔथए े े ेू (ूǐरत े ८:३५-३९)। 
यशको ससमाचार सǏ पाउदा ×यो माǓनस ूशǏ भए। ×यस नपसकल े ेू ु ु ुँ ँ
यशलाई परे ू मँ वे रको पऽ र आÝनो मिƠदाता भनर महण गर। जब ु ु े े
ǓतनीहǾ नǑदको निजक आएका Ǔथए, ×यस नपशकल ǒफǓलपलाई सोधुँ े े, 
“अब मलाई वǓƯःमा Ǔलनबाट कल रोÈछ रे े ?" ǒफǓलपबाट उसल े
बǓƯःमा Ǔलए र ूसǏ भएर आÝनो बाटो लाग।े  
 पानी आफमा कन चम×कार गनȶ त×व हदन। ै ै ैु ुँ तर पानीलाई 
सफा गनȶ अथा[त माǓनसलाई शƨ गनȶ ूǓतकको Ǿपमा ǓलइÛछ। ् ु
पानील होइन तर पǒवऽ आ×माको बरदानल माǓनसलाई पǐरवत[न े े
गराउछ। यशलाई महण गरको साव[जǓनक Ǿपमा घोषणा गन[ माǓनसल ँ े े ेू
वǓƯःमा ǓलÛछ। यहǏा ू ३:५मा यशल एक जना पिÖडत े ेू
ǓनकोǑदमसलाई ःपƴ Ǿपमा भǏुभएको Ǔथयो, “पानीबाट र पǒवऽ 
आ×माबाट नजिÛम कोǒहपǓन परमँ वे रको राÏयमा पःन सÈदन।ै " 
 जब ǒवँ वासील पानीमा गएर बǓƯःमा ǓलÛछ त उसको े
जीवनमा क हÛछ भनर पावलल रोमी े े ेु ६:१-६मा उãलख गरका छने े ?् 
 पानीमा आफलाई डवाएर बǓƯःमा Ǔलनको अथ[ू ु ु  आÝनो 
ǒवगतको जीवनशलȣलाई पण[ Ǿपमा ×यागर यशलाई महण गरको छ र ै ू ूे े े
जीवनलाई सफा राÉ ने यश न हनहÛछ भनर आ×मसात गरको े े ेू ु ्ै ु ु
दखाउछ। कन शƨ पानी छǒक[ एर होइन तर पानीम डवर बǓƯःमा े ेँ ु ु ुै ै
Ǔलएको ǒवǓभǏ ǒववरणहǾ नयाँ Ǔनयममा उãलख गǐरएका छन। यसको े ्
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अथ[, कन पǓन इसाई ǒवँ वाु ै सीको जीवनमा बǓƯःमा अ×यÛत अपǐरहाय[ 
ǒवǓध वा अनभव हो भनर थाहा पाउनपद[छ। पऽसल हजारɊ जनतालाई ु ु ुे े
सàवोधन गदȷ भनका Ǔथएे , “तपाɂहǾ सब जना पापबाट फक[ नपद[छ र ै ु
यशको नाउमा बǓƯःमा Ǔलनपद[छ। अǓन तपाɂका पापहǾको ¢मा े ू ुँ
हÛछु । यसको फलःवǾप तपाɂहǾल पǒवऽ आ×माको बरदान े
पाउनहनछ।ु ु े " ूǐरत े २:३८। 
 जब हामी यशमा मिƠ पाउछौ त आि×मक Ǿपमा यशमा े ेू ु ूँ
वǓƯःमा Ǔलएको ठहछ[ (गलाती ३:२६,२७)। अǓन हामी उहाँको 
शरȣरǾपी चच[मा महण गǐरएको हÛछ ु (१ कोरÛथी १२:१३)। हामी 
Ǔभऽी Ǿपमा सफा र शƨ भएका छɊ भनर बǓƯःमाल दखाउछ भन ु े े े ेँ
(एǒफसी ५:२५,२६), यसल हामील आि×मक पनज[Ûम अǒहल न ूाƯ े े ेु ै
गरका छɊ भनर िचनाउछ े े ँ (यहǏा ू ३:५)। मिƠको Ǔनिàत ती दव ु ु ै
मह×वपण[ ǒवषयहǾ हन।ू ्ु  
 धरल भÛलाे ेै , बǓƯःमाको कन मह×व छनु ै ै , मनल यशलाईे े ू  मान े
भइहाãछ नी। तर यस ससारमा धरको लाǓग यो ǒवǓध अपनाउन महान ं ैे ्
साहसको आवँयकता पद[छ। कǓत समाजमा र दशमा त बǓƯःमा Ǔलन े े
åयिƠल आÝना पǓत वा प× नीे , घर पǐरवार र समाजबाट अलग 
हनपरको पाउछɊ। ×यिƣमाऽ होइन बǓƯःमा Ǔलन माǓनसल जलमा ु ु े े े ेँ
पन[परको ु े र आÝनो जीवनलाई म×यको जोिखममा पारको पǓन पाउछɊ। ृ ु े ँ
यथाथ[मा भǏे हो भन इसाई जीवन जोिखमपण[ जीवन हो भǏमुा े ू
अ×यिƠ नहोला। ×यसकारण आÝनो Ǔबँ वाु ै स लकाउन कǓतपयल ु े
बǓƯःमा Ǔलन चाहǏन।् 
 यश ःवग[मा जानभÛदा अिघ उहाँल यी अिÛतम वचनहǾ भǏ ुे ेू ु
भएको Ǔथयो: “जसल ǒवँ वाे स गछ[ र वǓƯःमा ǓलÛछ उसल मो¢ े
पाउनछ। तर जसल ǒवँ वाे े स गदȷन ×यसल सजाय पाउनछ।े ेँ " (मक[ स ू
१६:१६)। यशको यस अǓभåयिƠलाई कǒह बर सोÍनहोस। यशको े े े ेू ु ् ू
अिÛतम वाणी न उहाँलाई ǒवँ वाै स गन[ माǓनसहǾलाई आƾान गन[भएको ु
छ। यस आƾानम बǓƯःमा पǓन समावश गǐरएको छ। यǑद यशल यी ै े े ेू
ǓनदȶशनहǾ Ǒदनभएको छ भन ×यसलाई हामील नकादा[ हाॆो ǒहत छन ु े े ै
भनर माǏु पद[छ।े  
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 तपाɂको जीवनमा पावलल उãलख गरको रोमी े े े ६:१-६लाई 
कसरȣ स×य साǒवत भएको पाउनभएको छु ? क यशमा रहर नया ँे े ेू
अवतारȣ जीवन वा नवजीवन तपाɂल पाउन भएको छे ु ? क यसबाट े
तपाɂ पǐरवत[न भएको महशस गन[भएको छु ु ? यǑद छन भन तपाɂको ै े
जीवनको कन ¢ेऽमा पǐरवत[न गन[ अझ बाँकȧ छ भनर ×यसको ु ु ै े
आवँयकतालाई बÐनभएको छु ु ? परमँ वे रसग Ǔमलर तपाɂ कसरȣ ँ े
आÝनो आि×मक जीवन सफल गराउन सÈनहÛछु ु ? याद गन[हुोस,् 
ससारको कन åयिƠ वा ǒवǓधल होइन तर उहाँल माऽ हाॆो पाप धन ं ैु ुे े
अवसर ूदान गन[भएको छ।ु  
 
३॰ पानीको उपयोǓगता (उ×पिƣ २:१०) 
 परमँ वे रको सƴीृ , जनावर तथा माǓनसहǾको Ǔनिàत अदनको 
बगचामा पानी उपलåध गराइएको Ǔथयो भनर उ×पिƣ ँ ै े २:१०मा उãलख े
गǐरएको छ। यो पानी पाप आउनभÛदा पǒहलदिख न Ǔथयो। यो ु े े ै
तØयल हामीलाई क सÌ के े े त गद[छ? 
      हामी जीǒवत ूाणी भएकोल जीउनको Ǔनिàत हामी सबलाई हावाे ै , 
पानी र खानाको आवँयकता परमँ वे रल न राखीǑदनभएको हो े ै ु (उ×पिƣ 
१:२९)। अदन बगचा सÛदर र रमिणय Ǔथयो र ×यसँ ै ु बाट Ǔनःकको े
पानी ǒपशोन, Ǔगहोन, टाइǓमस र यृǒटस चारवटा नदȣहǾमा ǒवभािजत ु े
भएको Ǔथयो। परमँ वे रल सजन भएको सारा सǒƴको सर¢ाको Ǔनिàत े ृ ु ृ ु
उहाँल पानी Ǒदनभएको Ǔथयो।े ु  
 माǓनसल सजना गरका मानव यÛऽ े ेृ (रोबोट) हामी नभएर 
परमँ वे रल सǒƴ गन[भएको जीव भएे ृ ु कोल हामी पानी Ǔबना बाँÍन े
सÈदनɊ। यथाथ[मा भǏे हो भन हामीमा भएका हरक जीǒवत कोिशका ै े े
(cell) र ×यसका समहू   (tissues) र अǍहǾ काय[रत हन पानीको ु
आवँयता हÛछ। पानील न हाॆो शरȣरको तापबमलाई Ǒठक ठाँउमा ु े ै
राÉदछ। यसल कोशहǾमा खाना र अिÈसजन बोकर लाे े Ûछ। 
अनावँयक फोहरहǾलाई हटाउने, माǓनसलाई किåजयत गन[ रोÈने, 
कोिशकाहǾलाई ओǓसलो अथा[त Ǔभजाइ राÉ न् , जोनȸहǾलाई नरम 
तǒकया जःत बनाइ राÉ नै  र सारा शरȣरभǐर रगतलाई सचालन गǐर ं
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राÉ न पानीको ǓनताÛत आवँयक छ। Ǔतखा[एको भÛदा बǒढ पानी 
हामील ǒपउनपद[छ। पानीे ु , दधु, फलफल र सागसåजीका रसहǾल ू े
गदा[ हाॆो शरȣरमा चाǒहन पानीको माऽालाई भरर राÉ दे े छ। तर रिÈस 
जःता मादक र Èयाǒफन भएका पय पदाथ[ल हामीमा भएको पानीलाई े े
सोिचǑदÛछन र यसको्  फलःवǾप ती पदाथ[हǾ हाॆो शरȣको Ǔनिàत 
हानीकारक छन।् 
 कन अǾ लोकǒूय पय पदाथ[ भÛदा हाॆो शरȣरको ǒहफाजतको ु ै े
Ǔनिàत शƨ पानी धर असल भएको साǒवत गरको छ। तपाɂको ु े ेै
शरȣरमा पानी भǐरराÉ न एउटा वा दइ Êलास पानी ǒपएर Ǒदन सǾ ु ु
गन[होस र अनी खानाको Ǔबु ् चमा बराबर पानी ǒपउन गन[होस।े ु ्  
 पानील हामीलाई ःवःथ राÉ ने े काम पǓन गद[छ। बराबर हात 
धÛदा एकजनाबाट अकȾ जनामा रोग सन[बाट कम गराउछ। धर ु ँ े ै
सÌ बामक तथा सǽवा रोगहǾ जःत ǽघाै , ःवाइन Ýल आǑदलाई ु
साबन पानील हात धोएर रोÈन सÈदछन। खाना भÛदा अगाǓडु ्े  हात 
धन अǓनवाय[ न ठाǏु पद[छ। ǑदनǑदन नहाँउदा हामीमा भएको धलो र ु ु ु ुै ै
कसरहǾलाई पखालȣ ǑदÛछ। यसल गदा[ हामीलाई रोगको हमलाबाट े
बचाइ राÉ न सÈदछ। 
 यस सÛदभ[मा दहायका पदहǾल पानीको बारमा उãलख गरका ै े े े े े
छन। ती पदहǾ पÕनहोस र ×यसको ता×पय[लाई बÐन् ु ् ु  खोÏनहोसु :् 
लÞय ै ११:४०, लåय ै १३:६,३४,५३, र लåय ै १५:३-१३। 
 परानो करारमा सफा र शƨ गनȶ धर ǓबǓधहǾको बारमा ु ु े ेै
छलफल गǐरएका छन। धर माǓनसहǾल ती ǒवǓधहǾ कवल धाǓम[क ् े े ेै
माऽ छन र हाॆो ःवःथ शरȣरसग सरोकार छन भनर तक[ ǒवतक[  ् ँ ै े
गद[छन। कन िःथǓतमा् ु ै  पानील गनȶ शƨलाई ःपƴ Ǿपमा ूःतत गरको े ेु ु
छ। उदाहरणमा कन पǓन पजारȣलाई मिÛदर Ǔभऽ जान अिघ हात र ु ु ुै
खʣा धनपद[छ भनर Ǔनदȶशन Ǒदएको Ǔथयो ु ु ु े (ूःथान ् ३०:२०:२१)। 
आज हामीलाई थाहा छ, ǒकटाणहǾबाट अलग हन सर सफाई ु ु
गन[पद[छ। तर ×यस ूािचन समयमाु  ǓतनीहǾको बारमा इॐायलȣहǾमा े
£ान नभएतापǓन शरȣरलाई ःवःथ राÉ नको Ǔनिàत परमँ वे रल ती े
ǒवǓधहǾ Ǒदन भएको Ǔथयो।ु  
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 जनसक कारण भएतापǓन आज हामीलाई यो थाहाछु ु ै , असल 
तथा ःवःथ रहन पानीको उपयोगल अ×यÛत मह×वपण[ भǓमका े ू ू
खãदछ।े  
 
४॰ पानीको शिƠ (यशया ै ४०:३०,३१) 
   “उहाँल थǒकतहǾलाई बल ǑदनहÛछे ु ु , र कमजोरहǾको शिƠ 
बढाइǑदनहÛछ। यवक पǓन दभ[ल र थǒकत हÛछनु ु ्ु ु , र जवान 
माǓनसकहǾ थाकर लोÒछन। तर परमूभको आशा गनȶहǾको बल े ् ु
नयाँ हनछ। ǓतनीहǾ गǽडझɆ माǓथु े -माǓथ उÔनछने ,् र दगरर पǓन ु े
ǓतनीहǾ थाÈ नेछनन। Ǔतै ् नीहǾ ǒहÔनछन तर मÍछा[ पनȶछनन।ँ े ् ू ्ै " 
यशया ै ४०:३०,३१मा उãलख गरका ती अǓभåयƠलाई गǒहǐरएर े े
सोÍ नहुोस। ती पदहǾमा भएका ूǓत£ाहǾलाई तपाɂल कसरȣ ् े
ǓलनहÛछु ु ? तपाɂक जीवनमा ǓतनीहǾलाई कसरȣ उपयोग गन[हÛछै ु ु ? 
 अमǐरकाको ǒवँ वे  ǒवÉयात ǒवँ वǒवƭालय हाभ[ड[ यǓनभǓस[टȣका ु
एक जना व£ाǓनक डा॰ ǒपटसल एउटा ऐǓतहाǓसक पǐर¢ण गरका ै े े
Ǔथए। कǒह खलाडीहǾलाई दौडाउन उपकरणमा घÖटाको साढ Ǔतन े े े े
माइल दौडाइएको Ǔथयो, ×यो पǓन गरम वातावरणलाई सजना गरर। ृ े
पǓसनाल पानी Ǔनकालको कारणल जǓतसÈयो ×यिƣ पानी ǒपउन े े े
ूो×साहन गरȣएको Ǔथयो। ×यस पǐर¢ण पǓछ पǓन ती खलाǓडहǾ अझ े
सात घÖटा दौगन[ सÈन महशस गरका Ǔथए। यःको बारमा जीसी ु ूे े े
रȣÒस, आरइ जोनसन र एफसी कÛजोलाजीओल लखका सन ् ्े े े
१९४४को अमǐरकन जन[ल अभ साइकोलोजीको प॰ े ृ १४२-२५३को 
लखे , “वǒक[ Ǎ इन ǒहत आज आफÈटड इनटक अभ वाटे े े र, साãट, 
एÖड Êलकोजु " लखमा पाउछɊ। Ǔतन खलाडीहǾलाई अकȾ Ǒदन पानी े ेँ ै
नǑदइकन पǐर¢ण गदा[ साढ Ǔतन घÖटाǓभऽ अ×यÛत थǒकत भएको े
भʣाइयो।े  
 माǓथ उãलख गǐरएको पǐर¢णल पानीको मह×वलाई ूकाश े े
पाद[छ। ǒवशष गरर हामील कडा पǐरौम गरको बलामा पानील शिƠे े े े े े  
र तागत ǑदÛछ। ूशःत पानी भएन भन माǓनस सकर जाÛछ र े ेु
सकनाश हनसÈछ। ूसःत पानी ǒपएको समयमा भÛदा नǒपएको ु े ु
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बलामा हामी Ǔछʣो थाÈछɊ। फǐर चाǒहएको पानी हाॆो शरȣरमा भएन े े
भन हाॆो शरȣर Ǒठकसग काम पǓन गदȷन। होे ँ , हाॆो शरȣरल े
जबरजःती काम त गला[ तर Ǔनँ  चय न यसल गदा[ अःवःथ शरȣरको ै े
भार हामील बोÈनपनȶ हÛछ।े ु ु  
 धर पानी ǒपयɊ भन कǓतपय रोगका ल¢णहǾलाई पǓन ǓसǓमत े ेै
राÉ न सǒकÛछ। ूसःत पानील कपाल नदखाउन सÈछ। यसल गदा[ े ेु
टाउको दखको लाǓग ूयोग गरको औषधीको आवँयकतालाई घटाउन ु े े
सÈछ, ǒकनǒक टाउको दखको लाǓग बराबर चलाएको औषधील अǾ ु े े
रोगहǾलाई Ǔनà×याउछन। कडा कसरत गरको बलामा पानीको माऽा ँ ् े े
बढाउनपद[छ भनर सब जसो खलाडीहǾलाई थाहा छ। ु े ेै  
 फǐर कǒह नखाइ पानीमाऽ ǒपउन पǓन खतरापण[ करो हो। धर े े ेु ू ु ै
पानी ǒपएर माǓनसलाई पानील दवाउन पǓन सÈछ। Ǒठक े ु माऽामा पानी 
कǓत चाǒहÛछ भनर थाहा पाउन ǒवǓभǏ त×वरहǾल दखाउछे े े ँ : जःत ै
तापबम, माǓनसको शरȣरको आकार वा साइज र उसको मगौलाल ृ े
कसरȣ काम गन[सÈछ। तर हरको åयिƠल सÌ लोे े  मऽलाई  कायम ु
राÉ न ूसःत पानी ǒपउनपद[छ। सःवाःØयको Ǔनयम अनसार ू×यक ु ु ु े
åयिƠल Ǒदनको कमसकम े े ६ दिख े ८ Êलास अथा[त दई Ǔलटर पानी ् ु
ǒपउनपद[छ। जब घाममा कडा पǐरौम गǐररहको छ भन ×यसल अझ ु े े े
बǒढ पानी ǒपउनपद[छ।ु  
 तपाɂल Ǒदन Ǒदन कǓत पानी ǒपइरहनभएको छे ै ु ? तपाɂल कǓत े
पानी ǒपइ रहनभएको छ ×यसको ǒवचारपव[क लागत राÉ नु ू हुोस। यǑद ्
तपाɂल चाǒहन माऽामा पानी ǒपउन भएको छन भन कल यसलाई े े े े ेु ै
रोकको छे , जन ǒक साधारण भएर पǓन तपाɂलाई धर फायदा ǑदÛछ।ु े ै  
 
५॰ उपचारको लाǓग पानी (यहǏा ू ९:११) 
 जÛमदिख अÛधा भएको माǓनसलाई यशल Ǔनको पान[भएको ै े े ेू ु
कथा यहǏा ू ९:१-११मा पाउछɊ। यस बार पÕनहोस। ँ े ु ् यशल अǾ े ेू
धरलाई पǓन Ǔनको पान[भएको Ǔथयो। तर यस चगाईको कथा अǾ े ै ु ँ
भÛदा ǓभǏै भएको हामी पाउछɊ। यो आँ चँ य[ काम अǾ भÛदा ǒकन 
फरक छन?् उदाहरणमा हन[होसे ु :् मƣी ८:८-१३, मƣी ९:२-७ र 
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लका ू ८:४६,४७। यहǏा ू ९:१-११मा यशल Ǔनको पान[भएको घÒना े ेू ु
र माǓथका पदहǾमा क अथ[मलक फरक पाइएको छे ू ? 
 पानीलाई ूयोग गरȣ शरȣरको Ǔभऽ र बाǒहरȣ दब भागहǾ सफा ु ै
राÉ न धर मह×वपण[ माǓनएको छ। यो स×य होे ै ू , आजको सÛदभ[मा धर े ै
माǓनसहǾल शƨ र सफा पानी पाउन मिँ के ु ु ल भइरहको छ। फोहर े
वा अशƨ पानीलाई कन रासायǓनक पदाथ[लु ु ै े वा उमालर सफा पान[ े ु
पद[छ। यसरȣ सफा गǐरएको पानी ǒपउन र घरको लाǓग ूयोग 
गǐरÛछ। 
 शरȣरको Ǔभऽी र बाǒहरȣ भागको Ǔनिàत पानी धर असल त×व े ै
हो। पानीलाई ूयोग गरर रोगलाई हटाउन ǒवǓधलाई हाइसोथरापी े े े
अथा[त जलिचǒक×सा भÛदछ। होिशयार साथ िचसो र तातो पानीमा ्
Ǿमाल Ǔभजायर Ǔबरामीको उपचार गर भन धर रोगहǾबाट मƠ े े े ै ु
हनसÈछन। कसलाई ःनायसàविÛध रोगु ् ुै , रƠसचारमा कǑठनाइं , 
िचनीको रोग लागको छ भन ×यसलाई पानीƮार उपचार गदा[ सतक[ ता े े
अपनाउन पद[छ। यǑद कसल हाइसोथरापी वा जलिचǒक×सा सàवÛधी ु ै े े
उिचत ताǓलम Ǔलए, धेरलाई उपयोगी हÛछ भनर पाठकबÛधहǾलाई ै ु े ृ
अनरोध गǐरÛछ।ु  
 “पानीलाई उिचत Ǿपमा ूयोग गदा[ ×यसको क फायदा हÛछ े ु
भनर धरलाई £ान छन। यसल गदा[ ǓतनीहǾल पानीको उपचारǒवǓध े े े ेै ै
Ǔसकका पǓन हदनन। अǓन ǓतनीहǾल रोगको लाǓग पानीलाई ूयोग े ेुँ ै ्
गन[ पǓन डराउछन। पाँ ् नीबाट गǐरन उपाचारको बारमा पण[ Ǿपमा े े ू
बÐनपनȶ करा धरलाई थाहा नहन दभा[Êयपण[ करो हो। यसलाई ु ु ु ु ु ू ुे ै ु
कशलतापव[क ूयोग गन[ अथक ूयासको जǾरȣ छु ू , जन धरल गाâ होु े ेै  
माÛदछ। तर पानीको बारमा कǒह थाहा छन भनर बहाना गरर े े े ेै
×यसलाई पÛछाउन कसलाई पǓन ु ै मनाǓसव हÛदन। पानीलाई ǒवǓभǏ ु ै
तǐरकाल ूयोग गरर हामीमा भएका ǒवǓभǏ रोगहǾलाई Ǔनको पान[े े , 
रोगलाई रोकथाम गन[ र दद[लाई कम गन[ सǒकÛछ। घरमा सरल 
तǐरकाल पानीƮारा रोगलाई रोकथाम गन[ सबल ǓसÈन आवँयक छ। े ेै ु
पǐरवारका ःवाःØयलाई हरǓबचार गन[ र रोगको उपचाे र गन[ हरक े
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आमाल जलिचǒक×सासàवÛधी £ान हािशल गन[ जǾरȣ छ।े ु "-एलन जी े
॑ाईट, द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍ, प॰ ृ २३७बाट ǾपाÛतǐरत। 
 तपाɂको ःवःथ जीवनशलȣ कःतो छै ? यǑद तपाɂल आÝनो े
शरȣरको ǒहफाजत गन[भएको छन भन ×यसलाई कसरȣ सधार गनȶु ुै े ? 
तपाɂको नराॆो बानील तपाɂलाई Ǔबरामी तãयाउनभÛदा पǒहल न े ेु ु ै
ःवःथ रहन ǒकन सतक[ ता नअपनाउने? Ǔबरामी भएर उपचार गनȶ 
बममा आफ र घरको पǐरवारलाई दू :ुख ǑदनभÛदा पǒहल न असल ु े ै
ःवाःØयका ǓनयमहǾ पालन गरर आÝनो ःवाःØयलाई तÛदǽःत राÉ ने ु  ु
क उिचत करा होइन रे ु ?  
उपसहां र:  
थप जानकारȣको लाǓग पÕनहोसु :् एलन जी ॑ाईटको े काउिÛसल अन 
डायटस एÖड फडस् ु को पƴ ृ ४१९ र ४२०मा उãलिखत लखे े , 
“Ǔबआभरज े े (पय पदाथ[े ) र काउिÛसल अन हãथे को प॰ ृ १०४मा 
उãलिखत े “ǒृÈवÛट े (बराबर) बǓथǍ े (नहाउनु े)" 
 “जसल ǓबरामीहǾको उपचार गद[छे , ǓतनीहǾल परमँ वे े रको 
आिशषमा भर परर आÝना मह×वपण[ काय[मा अमसर हनपद[छ। े ू ुु
परमँ वे र हामीूǓत दयाल भएको कारणल न हामीलाई शƨ हावाु ुे ै , सफा 
सËघरु , ःवःथ खाना, उिचत काम गनȶ र Ǔबौाम Ǔलने, र पानीलाई 
उिचत Ǿपमा ूयोग गनȶ £ानहǾ हामीलाई Ǒदनभएको छ।ु - एलेन जी 
॑ाईट, काउिÛसल अन डायटस एÖड फडस् ु , पƴ ृ ३०३बाट 
ǾपाÛतǐरत। 
 “(इॐायलȣहǾलाई मǽभमीमा अगवाई गǐररहको बममाु ु े ) 
मोसाल चʣानलाई ǒहका[यका Ǔथए। ×यसबाट Ǔतखा[लागका माǓनसहǾल े े े
पानी ǒपउन पानीको फोहरा Ǔनःकको Ǔथयो। ×यो चʣान यशको म×यको े े ू ृ ु
ूǓतक Ǔथयो, जसबाट मिƠको Ǔनिàत Ǔतखा[उनहǾलाई मिƠको जीǒवत ु ुे
फोहरा Ǔनःकको Ǔथयो। यशका वचनहǾ जीवनको पाǓन हन। सारा े े ू ्ु
जमातको अगाǓड यश उǓभनभयो। ती माǓनसहǾल उहाँलाई बसमा े ेू ु ु
टाँǓगन अलÊयाइएको Ǔथयो। उहाँलाई बर Ǿपमा यातना Ǒदएर बसमा ु ु
टाँǓगÛदा सारा ससारको Ǔनिàत जीवनको पानी बगाउनभएको Ǔथयो। ं ु
जब यशलाई ूहार गरको Ǔथयोे ेू , सतानल भÛथाÛयो जीवनको ै े
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राजकमारलाई उसल नाश गâ योु े । तर ×यस ूहार गǐरएको चʣानƮारा 
जीǒवत पानीको महान फटको Ǔथयो। जब माǓनसहǾलाई यशल ु ु ूे े े
बोãनभयोु , तब ǓतनीहǾको ǿदय भावाǒवभत ू भएर उहाँको मखारबाट ु
Ǔनःकको वचनलाई अचàम मानर सनका Ǔथए। याकबको इनारमा े े ेु ू
भएकȧ मǒहलाल जःत धरल आÝनो यस तंणा ूकट गन[ राजी भएको े े ेै ै ृ
Ǔथए, Ôमलाई पǓन ×यो पानी Ǒदनहोस। अǓन म कǒहल पǓन Ǔतखा[उन ु ् ै े
छन।ै Õ यहǏा ू ४:१५।"-एलन जी ॑ाईटे , द Ǔडजायर अभ एजजे ,् प,ृ 
४५४। 
 
िचÛतनमनन: 
   १. आजको कǓतपय ूगǓतशील ससारको बजारमा कǓतपय ं

माǓनसहǾल चाǓलसभÛदा बǒढ खालाका ǒपउन पानीहǾ े े
ǒकǏ सÈदछन। ससारको अǾ भागहǾमा अलकǓत ् ं
ǒपउन पानीको Ǔनिàत पǓन सघष[ गन[पनȶ भइरहको छ। े ें ु
आधारभत आवँयकता पानी नभएकोहǾलाई मƧत गन[ ू
हामील क गन[ सÈछɊे े ? तपाɂ बसको घरे , शहर वा 
गाउमा पानीको अवःथा कःतो छँ ? हाॆा समाजमा 
åयविःथत ढगल पानीलाई सहज Ǿपमा उपलåध ँ े
गराउन हामील क पहल गन[पद[छे े ु ? 

   २॰  तपाɂको समाजमा कोǒह ःवाःØयकमȸहǾ छन भन ् े
तपाɂको समहमा उसलाई बोलाएर पानीको ू
उपयोǓगताको बारमा जानकारȣ Ǒदन अनरोध गन[होस। े ु ु ्
दǓनक जीवनमा पानीबाट कःता कःता ःवाःØयलाभ ै
हनसÈछ भनर बताइǑदन ऊसग अनरोध गन[होस।ु े ँ ु ु ्  

   ३॰  जीवनको पानी ǓसƣɆमा Ǔलन आउ भनर यशल भǏुहÛछ े े ेू ु
(ूकाश २२:१७, यशया ै ५५:१)। यसको अथ[ क े
हो? उहाँल Ǒदनभएको जीवे ु नको पानी कसरȣ ǒपउने? 
यस पानी ǒपउन क क आवँयकताहǾ परा गन[ े े ू
पद[छ? 
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