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โนราสรางสุขภาวะที่เมืองนคร 
ไพโรจน  สิงบัน 
เครือขายสรางเสริมสุขภาพจังหวัดนครศรีธรรม 
ธรรมะภาคี – มูลนิธิหอจดหมายเหตุพุทธทาส  อินทปญโญ 
 
 ถาใครเคยอานบทความเรื่อง โนราพาเพลินเกินหามใจ....จากทารําสูทาออกกําลังกาย ในงานสรางสุขภาคใต  
‘๔๙ ที่ มอ.หาดใหญ คงรับรูเร่ืองการออกกาํลังกายเชิงอนรัุกษวัฒนธรรมไทยภาคใต: มโนราหประยกุต (ผูเขียนขอใชคํา
วาโนราประยกุต เพราะสอดคลองกับคนใตที่เรียก“โนรา”) ของกลุมผูสูงอายุในเมืองนครมาบางแลว คร้ังนั้นเปนการ
นําเสนอรูปแบบกิจกรรม พฒันาการ และผลที่เกิดขึ้น มาคราวนี้ก็จะเอาเรื่องเกามาเลาใหมอีก แตในรูปแบบการวิเคราะห 
สังเคราะห บทเรียนจากกรณนีี้ ไดเพิ่มพูนปญญาใหเกดิผลลัพธที่เปนสุขอยางไร  
 

กําลังใจมาปญญาเกิด 
 ยอนกลับไปเริ่มที่ตําบลเล็กๆ ช่ือชวนคิด ทายสําเภา พรอมมีเร่ืองเลาวาสมัยกอนเรือสําเภาที่มาไหวพระธาตุเกิด
เรือแตก แลวทายไปตกที่นั้น หรือจะเปนที่มาของชื่อนี้ ตั้งอยูชายขอบชานเมืองนครศรีธรรมราช ในเขตอําเภอพระพรหม 
หางจากตัวเมืองประมาณ ๑๕ กิโลเมตร สวนใหญเปนพื้นที่ทองทุงนาสลับดวยสวนยางและสวนผลไม คนสวนใหญมี
อาชีพทํานา ทําสวนและรับจาง มีวิถีชีวิตเรียบงาย คอนขางยากจน ระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดับขั้นพื้ฐาน  

โครงการออกกําลังกายเชิงอนุรักษวัฒนธรรมไทยภาคใต : โนราประยุกต ไดเร่ิมตนที่นี่ โดยชมรมผูสูงอายุตําบล
ทายสําเภา ตั้งขึ้นตั้งแต ๑ เมษายน ๒๕๔๑ โดยมีกิจกรรมฌาปนกิจสงเคราะหเปนหลัก แลวเงินหมดจนทําทาจะสลายตัว
ไป ก็พอดีลุงถิตย-ด.ต.สถิตย    ถาวรสุข  ขาราชการบํานาญเขามาเปนสมาชิกและถูกเลือกใหเปนประธาน จึงไดลองแวะ
เวียนเยี่ยมบานสมาชิกเห็นทาจะไปไมรอดจนคิดจะลาออก แตก็ลองฟนชมรมดวยการของบประมาณจากสถานีอนามัย
บานนาสระ ไปทัศนศึกษา แสวงบุญ ปฏิบัติธรรม ที่ถํ้าเสือ จังหวัดกระบี่ เมื่อเดือนพฤษภาคม ๒๕๔๕ มีสมาชิกไปถึง 
๑๘๐ คน เกิดเปนกําลังใจใหคิดทําอะไรตอตามดําริความเปนมาของชมรมที่วา  

 
“...ผูสูงอายุเปนวัยที่ตองการดูแลเปนพิเศษ แตปจจุบันผูสูงอายุไมไดรับการดูแล และมีผูสูงอายุจํานวนมากไมไดเขารวมกิจกรรม

ทางสังคมที่เปนประโยชน 
“...ตําบลทายสําเภามีผูสูงอายุจํานวนมาก คณะกรรมการเห็นวาควรมีการสงเสริมใหไดเขามามีบทบาทในการดูแลตนเองโดย

ประสานกับภาคสวนอื่นๆ 
“...แกนนําจึงไดปรึกษากันและจัดตั้งเปนชมรมผูสูงอายุขึ้น 
 
โดยมีวัตถุประสงค 
๑. เพื่อจัดกิจกรรมดานสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมที่เปนประโยชนดานสุขภาพผูสูงอายุ 
๒. เพื่อสงเสริมสรางความสัมพันธและความเขาใจอันดีในหมูสมาชิก 
๓. เพื่อใหการดูแลผูสูงอายุเปนการแบงเบาภาระทางสังคม 
๔. เพื่อชวยเหลือสมาชิกตามความเหมาะสม 
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และกิจกรรมหลักของชมรมคือ 
๑. นัดประชุมคณะทํางาน ๓ เดือนครั้ง 
๒. จัดงานพบปะวันผูสูงอายุ 
๓. จัดทัศนศึกษายังสถานที่สําคัญและวัดตางๆ ที่ควรแกผูสูงอายุ 
๔. ออกกําลังกายโดยวิทยากรผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนประจําจุดทุกวันอาทิตย 
(คําอธิบายความเปนมาของชมรมในเอกสารขอมูลชมรมฯ)  

  

รูวาคิดมาผิด ขอคิดใหม...ตองเอาใหดีใหได  
 สิบสองคนหลักของชมรม ประกอบดวย ลุงถิตย, ลุงเล่ียม  เกิดสมกาล, ปาเอี่ยม  ทองเติม, ปานาว  เคหะแกว, ปา
สุคนธ   ปาฐกาญจน, ปาพุม  ยาจาติ, ปาเหม  นาคีเภทย, ปาจีบ  รัตนวรรณ รวมกันขบคิดหาทางฟนชมรม พอดีไดรับคํา
ช้ีแนะจากอาจารยศุภมน เสาหฤทวงศ ประธานเครือขายองคกรดําเนินงานผูสูงอายุ จังหวดันครศรธีรรมราช ในขณะนัน้ 
บอกวาหากอยากทําอะไร โดยเฉพาะถาเปนเรื่องสรางเสริมสุขภาพใหไปประสานกับเครือขายสรางเสริมสุขภาพจังหวัด 
เพราะเขามีกระบวนการชวยเหลือช้ีแนะและสนับสนุน 
 ลุงถิตยกับลุงเล่ียมจึงไดประสานเขารวมวงเรียนรูและพฒันากิจกรรมสรางเสริมสุขภาพกับภาคีเครือขายท่ีศูนย
ฝกอบรมและพัฒนาสขุภาพภาคประชาชน ภาคใต นครศรีธรรมราช (ศูนย สช.) โดยเปนกระบวนการพัฒนาโครงการ
รวมกัน เร่ิมจากใครคิดทําอะไร ใหหารือกันในกลุมในชมุชนแลวพกพานํารางโครงการไปแลกเปลีย่นเพื่อการพฒันา โดย
มีคณะทํางานทั้งครู ท้ังหมอ พยาบาล เจาหนาท่ีอนามัย นักพฒันาจนกระทั่งชาวบานกันเองมาคอยซักคอยถาม คอย
ชี้แนะ 
 วันนัน้ชมรมผูสูงอายุตําบลทายสําเภากะวาจะทํากจิกรรมรําไมพลอง มีการรณรงคเผยแพรและอบรมโดยสถานี
อนามัยมาแลว ซ่ึงนาเหมาะกบัคนสูงอายุ เหมาะกวาการเตนแอโรบิค จงึคิดโครงการจัดหาชดุวอรม ใหสมาชิกมาใสรําไม
พลอง แตตัดสินใจไมเสนอเมื่อไดเรียนรูวาแนวทางนี้เปนการซื้อของแจกนั้น สสส.ไมสนับสนุน โดยเพยีงบอกทีป่ระชุม
วาคิดมาผิด ขอกลับไปคิดใหม และมีคณะทํางานอาสาลงไปชวยพัฒนาใหพรอมเลาเรื่องวิธีการออกกําลังกายทีม่ีหลายวิธี 
หลายรูปแบบใหเปนกําลังใจ โดยเฉพาะวธีิที่คิดคนใหสอดคลองกับวถีิชีวิตของชุมชน อยางกรณลุีงๆปาๆ ที่เคร็ง อําเภอ
ชะอวด ทีเ่คยมาขอจักรไปเย็บกระจูด จะไดไมเคล็ดเมือ่ยจากการเย็บ แลวไมได กไ็ปปรึกษาหมออนามัยแนะใหวิ่งออก
กําลังกาย กก็ลับมาขอเกือก(รองเทา)ใสวิ่ง ก็ไมไดอีก สุดทายไดคิดคนพัฒนารวมกันจนไดออกมาเปนทากายบริหาร
กระจูด พิชิตโรค 
 ลุงถิตยบอกวาบรรยากาศแลกเปลี่ยนเพื่อพฒันาโครงการของคณะทํางานนั้นจริงจังเหลือเกิน ตั้งแตคร้ังแรกนั้น
จนตลอดมา เขารวมแตละครั้งเหมือนอิถอย(จะถอย) อาศัยตื๊ออยู ๔ ตระหลบ ตองเอาใหดใีหได 
 

กลับมาหาภูมิปญญา...โนราครื้น 
 โดยในเอกสารที่นําเสนอตอ สสส. ของชมรมผูสูงอายุตําบลทายสําเภาระบุวา 
 การรําโนราโดยปกติเปนการดัดรางกาย มีการเคล่ืนไหวคลายๆ กับการฝกโยคะ สามารถดัดแปลงใหรางกายทุก
สวนมีการเคล่ือนไหว มีการบริหารกลามเนื้อไดทุกสวน ซ่ึงหากมีผูทรงคุณวฒุิมารวมมือในการออกแบบทาทางที่
เหมาะสมแลว สามารถนํามาใชในการออกกําลังกายไดอยางแนนอน 
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ลุงถิตยบอกวาอาศัยที่ทุนเดมิเคยคิดอยากใชประโยชนจากการละเลนพื้นบานโนราและหนังตะลุง จึงกลับมา
หารือกับลุงเลี่ยมและสมาชกิพากันไปหาโนราครื้น  สงวนทองที่อยูในชุมชน ทบทวนรวมกัน ประกอบกับไดเรียนรู
บทเรียนของชมรมผูสูงอายุบานหัวถนน ตําบลเคร็ง ที่ทํากิจกรรมกายบรหิารพิชิตโรค จนไดผลสรุปรวมกันวา 
 “...แกนนํากลุมผูสูงอายุตําบลทายสําเภา มีแนวคดิวา โนราเปนศิลปวัฒนธรรมประจําภาคใตมาเปนเวลาชานาน 
หากยอนหลังไปประมาณ ๒๐ – ๓๐ ป โนราไดจัดใหมีการแสดงตามสถานที่ตางๆ ในพื้นท่ีภาคใต ท้ังแสดงเดีย่วและ
ประชันขนัแขง ตอมาระยะหลังกระท่ังถึงปจจุบัน การแสดงโนราไดจางหายไปเรื่อยๆ อาจเปนเพราะเกิดจากคานยิม จึงมี
แนวคิดท่ีจะไดมีสวนรวมในการอนุรักษ โดยมีมติท่ีประชุมคณะกรรมการและสมาชิกชมรมผูสงูอายตุําบลทายสําเภาและ
ผูท่ีเก่ียวของ ใหใชทาโนรา ๑๒ ทา ประยุกตเปนทาออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซ่ึงนอกจากจะเปนการสรางเสริมสุขภาพ
แลว ยังเปนการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมใหยั่งยืนคูทองถ่ินสืบไป โดยชุมชนมีศิลปนที่เปนหวัหนาคณะโนราจํานวน ๑ คน 
และไดเปนแกนนําในการประยุกตทาโนราเพื่อการออกกําลังกาย ประกอบดวย ทาคร ู ทาจีบหนา ทาจีบขาง ทาผัดหนา 
ทาเขาควาย ทาจีบพกและขี้หนอน ทาสามยาง ทาเพลงโทน ทาคอนเหิน ทาเทาถีบพนัก ทาประถม ทานาดและทานาดเร็ว 
และทาพิเศษคือคาสมาธิ...” 
 

มาเปนทาออกกําลังกายโนราประยุกต 
 โครงการที่ชมรมผูสูงอายุตําบลทายสําเภาไดรับการเหน็ชอบใหการสนับสนุนจากทีป่ระชุมการพฒันาโครงการ
รอบสุดทาย และ สสส. อนุมัตินั้น เปนโครงการขนาดเล็กสั้นๆ ในชื่อโครงการออกกําลังกายเชงิอนุรักษวัฒนธรรมไทย
ใต ดวยการระบุวาเปนโครงการพัฒนารปูแบบการดาํเนินงานรวมกันประยุกตทาโนราเพื่อการออกกําลังกายได ๑๒ ทา 
จากที่ไดคดิพฒันาอยูนาน เมื่อเร่ิมดําเนินการประยกุตทารําโนราเปนทาออกกําลังกายจึงทําไดทันที โดยมีครูโนราครื้น  
สงวนทองในชุมชนมาสาธิตทาตนแบบแลวรวมกันทดลองซักซอมดัดแปลงและพฒันาทาเบื้องตน ตอดวยการขอตัว
นักวิทยาศาสตรกายภาพบําบดัจากโรงพยาบาลมหาราช นางสาวทิพยวมิล  ดําชวย มาชี้แนะการพัฒนาดัดแปลงทาให
เหมาะสม จาก ๑๒ ทาพื้นฐานพัฒนาออกมาได ๑๓ ทา โดยแตละทามปีระโยชนตอการออกกลังกาย กลามเนื้อ ขอตอ การ
ทรงตัวและระบบตางๆ ของรางกาย จนแมกระท่ังจิตใจสติสัมปชัญญะ และสมาธิกลมกลืนกันไป กับยังรอยเรียงเชื่อมตอ
เขาดวยทาสอดสรอยไดตอเนื่องตามทวงทํานอง ปกลองโนราประมาณ ๒๓ นาทีกําลังด ี
 และชวงนี้มีสมาชิก ๕ คนอาสาเปนวิทยากรตนแบบฝกซอมกัน ๕ วนั (พ.ค. ๔๖) มีการบันทึกเทป VCD VDO 
ตนแบบ นําโดยโนราครื้น   สงวนทอง, ลุงนัด   แกวโสภาค, อาจารยสวสัดิ์   อักษรเดช, ปาไพเราะ   ถาวรสุข และปาจาย 
สีดอกไม ทามกลางความสนใจเชิงสงสัยของชาวบานแวะเวยีนมาดูวาลุงๆ ปาๆ กําลังทําอะไรกัน    
 

ตรงที่ตองการ...ทากําลังกายงายๆ ตามวิถี  
 จังหวะที่สองซึ่งเปนชวงสําคัญที่จะตองหาแกนนําระดับหมูบานละ ๑ คน มาฝกฝนเพื่อเปนแกนออกขยายตอใน
หมูบาน กอนที่จะอบรมรุนที่ ๒ อีก ๓๐ คนเพื่อเปนกําลังเสริมนั้น เปนไปอยางคึกคักจนเปนปญหาและอุปสรรคของ
โครงการ เพราะมีผูสนใจเขารวมมากกวาเปาหมายหลายเทา จนอาคารเอนกประสงคโรงเรียนวัดทายสําเภาแทบแตกเมือ่มี
คุณปา ยา ตา ยาย จนกระทั่งเด็ก ๆ ทั้งหญิงชายมากันถึง ๑๑๘ คน กับยังมีลูกหลานพอแมที่ตามมาสงมาดูแลและรวมสนุก
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กันทั้งชุมชน โดยคนเหลานี้เมื่อฝกซอมกันแลวตางมีภารกิจออกไปชวนเพื่อนรําในชุมชนหมูบานโดยมี VCD ตนแบบไป
เปนคูดูเวลารํา 
 จาก ๓ จุดในตําบล (หมู ๑ บานลุงเลี่ยม หมู ๗ บานปาเอี่ยมและหมู ๑๐ ที่รานคา) ที่ตกลงเบื้องตนวาเปนจุดรํา
โนรา ออกกําลังกายมีสมาชิกเบื้องตนรวม ๘๕ คนนั้น  ดวยความเหมาะเจาะลงตัวของโครงการที่ตอบปญหาของ
ชาวบานโดยตรงที่ตองการออกกําลังกายงาย ๆ ตามวิถีชีวิตกันไดเองดวยทวงทาลีลารําโนรา และทํานองงาย ๆ อันเปน
ศิลปะพื้นบานประยุกต ทําใหคนมีความรัก ผูกพันและคุนชินกับโนราเปนทุนเดิมมากอนเกิดความชื่นชอบ  ดวยความ
สะดวกที่สามารถทําท่ีไหนและเมื่อไหรก็ได  ก่ีคนก็ได ขอเพียงแตมีเคร่ืองเลน VCD และโทรทัศน เปดปุบก็ตั้งวงรํากันได
ทันที และที่สําคัญดวยความรูสึกวาเปนของชุมชนท่ีคิดคนกันขึ้นมาเอง เปนของชมรม ไดรวมกันดําเนินการเปนหมูคณะ 
สนุกสนานเพลิดเพลิน แถมการดําเนินงานของชมรมโดยเฉพาะคณะกรรมการก็จริงจังและทุมเท ทําใหผูสัมผัสพบเห็น
รูสึกศรัทธาและเขารวมกันมาก  การออกกําลังกายเชิงอนุรักษวัฒนธรรมไทยภาคใต: โนราประยุกต ท่ีทายสําเภาจึงติด
ตลาดในตําบลอยางรวดเร็ว มีการรวมกลุมกันรํา ที่หมู ๑ ที่บานลุงเลี่ยม วันละประมาณ ๒๔-๒๕ คน หมู ๖ ที่บานนา
เรียม ราว ๑๑ คน หมู ๗ ที่บานปาเอี่ยม ๒๐ คน พอ ๆ กับที่หมู ๑๐ รํากันที่หนารานคาวันละ ๒๕-๓๐ คน ทุกวันนี้ ก็ยังมี
การรวมกันรําเปนประจําทุกเดือนที่วัดทายสําเภา หมูที่ ๙ ตําบลทานสําเภา ซ่ึงเปนการมาพบปะใหกําลังใจ ติดตาม ถาม
ไถ กันในกลุมสมาชิกทุกเดือน   
 

เรื่องเลาปากตอปาก...ผลจริงจากของจริง 
ปาเอี่ยม ทองเติม บอกวาตัวเองนั้นกลัวครูหมอ เพราะโนรานั้นไมใชเพียงการออกกําลังกายธรรมดา ๆ แตเปน

ศิลปะมีครู ถาทําไมดีไมควร ผิดครูผิดแผนก็จะเสียหายเปนเรื่องราวได จึงเพียงแตลงชื่อไวกอน จนเมื่อเห็นมีการไหวครู
อยางถูกตองจึงหมดประเด็นใหตองหวง ทุกวันนี้ที่บานเปนเหมือนโรงโนราที่ทุกเย็นจะมีคนมารํากันมากบางนอยบาง 
แถมบางวันก็รํารอบพิเศษกันตามอัธยาศัย 
 ยายสงวน เพชรคง สมาชิกที่สูงอายุที่สุดถึง ๘๕ ป บอกวาแรก ๆ ที่เกิดกลุมรําโนราขางบานนั้นก็มานั่งดูอยู
เพราะวาตัวเองนั้นแกและมีสารพัดปญหาสุขภาพ ทั้งปวดหลังตั้งแตเทาถึงคอเลยทีเดียว แถมยังเวียนหัวเปนประจําใน
ขณะที่การเดินนั้นอาการหนัก ตองใชไมเทาซึ่งเดินไดทีละสั้น ๆ ๕-๖ เมตรตองหยุดพักระยะแรกลูกพาไปรักษามาทัว่กวา 
๗ ป หมอบอกวาเปนอาการโรคคนแก แกและรักษาไมไดแลว หลังจากนั่งดูอยู ๒ สัปดาหและถูกชวนแลวชวนเลาจาก
เพื่อนบาน ก็เลยลองลงมารําขยับไปกับเขาดวย กะยองกะแยงทีละเล็กละนอย พบวาอาการคอย ๆ ดีขึ้น ๆ ประมาณเดือน
เศษเทานั้นอาการตาง ๆ ก็หายเปนปกติ ท่ีใชไมเทานั้นก็เลิกไปเลย สามารถเดินตัวเปลาไดไกลหลายกิโลเมตรและที่สําคัญ
ไมตองเที่ยวเวียนหาหมอรักษาอีกเลย  เดียวนี้เอาแตรําโนรา มีงานรําโนราที่ไหนตองไปรวม ที่วัดทายสําเภาก็ไปรําทุก
เดือน ที่หนาเมืองก็ไปดวย ตอนนี้เดินตัวปลิวเปนวัยรุนไปแลว   
 ปามวย สงวนพรอม อายุ ๖๐ ป ปวดเขาบวมเดินไมคอยได ตองพยุงจนถึงขั้นเจาะเขาหลายรอบ  สามีแนะใหไป
ดูเขารําโนรา พบวาเปนคนแกท้ังนั้น จึงกลาลงรําดวย เพียงเริ่มก็รูสึกดี คอย ๆ ไดผลดีขึ้นเรื่อย ๆ ทุกวันนี้เปดซีดีรําเองที่
บานตอนตี ๕ หัวรุงทุกวัน บางวันก็ไปรําตอนบายกับเพื่อนอีกรอบ  
 ปาเปยม จันทิปะ บอกวาแตกอนตองฉีดยาแกปวดทุกป ๆ ละ ๒ เข็ม หลังจากรําโนรากับชมรมมาปกวาไมตองไป
หาหมอฉีดยาเลย 
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 ปาสมจิตร รักธรรม คนเคยคาที่ตลาดหัวอิฐ บอกวาตนเองนั้นมีอาการเข็ด(เคล็ด)ขนาดลมและเดินไมได รักษาที่
โรงพยาบาลเสียคารักษาราวเดือนละ ๑,๐๐๐ บาท ทุกวันนี้รําเองที่บานวันละ ๒ รอบ ชวงเชา อาการดีขึ้นมาก 
 ขณะที่ ปาจําเนียร วิทยกําจร ที่มีอาการเข็ด(เคล็ด)สะโพกราวลงขาขวา รักษาทั้งที่เสนารักษและ มอ. พอมารําได 
๓ เดือน อะไร ๆ ก็ดีขึ้น เดินไดนานขึ้น แมจะตองพักเปนระยะ ๆ ก็ตาม 
 ปาแบบ ดวงแกว อายุ ๗๖ ป ผูที่เปนสารพัดโรค ทั้งเข็ด(เคล็ด)มือ เข็ด(เคล็ด)เทา ยกไมขึ้น เดินไปตลาดเพียงกิโล
เดียวตองหยุดพักบอย ๆ เคยเข็ด(เคล็ด)ในหัวเขานอนโรงพยาบาลยะลา ๙๕ วัน เคยเจาะเขา แถมมีทั้งความดันและโรคตา 
ตองพึ่งพาหาหมอเปนประจํา จากที่รําโนราพบวาแขนยกขึ้น คอยยังชั่ว เดินก็ไดแมจะสะดุดบาง 
 ปาสงวน นิติประพันธ ก็เปนความดัน เข็ด(เคล็ด)เขาเข็ด(เคล็ด)เอว รักษาสารพัดมา ๓ ป พอมารําโนรา
เหมือนวาหายไปหมดแลว 
 ปาประกอบ คชพลาย บอกวาเขาปวดบวมทั้งสองขางราวถึงสะเอวมา ๑๐ กวาป ยืนไมคอยไดรักษาหมดแลวท้ัง
โรงพยาบาลหลวงและเอกชน รวมท้ังกายภาพบาํบัด กินยาตอเนื่อง แตพอหมดยาอาการก็กลับมาอีก แตเม่ือเร่ิมรําตามคน
อ่ืนทีละนอย ๆ อยูระยะหนึ่ง จากยืนไมคอยจะได อะไร ๆ ก็ดขีึ้น รําได ๒ เดือน อาการหายเปนปกต ิไมตองกินยาอีกเลย 
 ทั้งหมดนี้คือคาํเลาจากปากเจาตัวจากประสบการณจริงที่เลาลือกันตอ ๆ ไป สงผลใหใคร ๆ ในตําบลทายสําเภา
ลวนยอมรับวา “รําโนรา” นี้ไดผลดีจริง ๆ 
 

จัดการกันเอง...แบง ๘ โซน กวารอยกลุม 
 หลังสิ้นสุดโครงการ แตโนราประยุกตยงัไดรับความสนใจขยายผล ชมรมผูสูงอายุตําบลทายสําเภาปรับตัว
จัดการกันเองเพื่อการนี้ มีประธานชมรมคือลุงถิตยเปนเสมือนผูจัดการกลาง รับการประสานติดตอจากภายนอกนํามา
อํานวยการภายใน มีลุงเลี่ยมและอาจารยสวัสดิ์ เปนฝายสาธิตเสมือนการตลาดเชงิรกุและรับ ออกไปนาํเสนออธิบายและ
แสดงสาธติตามจังหวะกลุมเปาหมายตางๆ มีฝายผลิตท้ัง VCD และ VDO ปอนใหจําหนายแจกจายอยางตอเนื่อง มีระบบ
การเงินท่ีชัดเจน โดยคา VCD ๖๐ บาท จัดสรรใหแกคนผลิต-ผูขาย-ผูออกทุน-เขาชมรม-แจกจาย ในสัดสวนชัดเจนเปนท่ี
ยอมรับกันคือ ๒๕-๑๐-๑๐-๑๐-๕ มีฝายอบรมติดตามสนบัสนุนชี้แนะการฝกฝนแกกลุมเปาหมาย อยางตอเนื่อง จากสาธิต 
ใหฝกกันเองผานแผน VCD นัดฝกรํารวม นัดสาธิตเปนระยะๆ จนกระทั่งตั้งเปนกลุมกอนภาคีเครือขายขยายผล มี
แมกระท่ังเชิงพิธีกรรมเชน การรับนองใหมเขาภาคีเครือขาย เปนตน  

จากที่เร่ิมขับเคลื่อนขยายเครือขายออกกําลังกายโนราประยุกตตั้งแต พฤษภาคม ๒๕๔๖จนสิ้นสุดโครงการ
พฤษภาคม ๒๕๔๗ และเขาสูป ๒๕๔๘ เครือขายขยายตัวอยางมาก มีกลุมเขารวมออกกําลังกายสมัครเปนสมาชิกกวา 
๑๐๐ กลุม หมื่นกวาคน ครอบคลุมทั้งจังหวัด และยังขยายสูพัทลุงบางสวน และสุราษฎรฯ ที่อําเภอเวียงสระ ซ่ึงเกินกวา
กําลังที่คณะทํางานของชมรมผูสูงอําเภอพระพรหมจะดูแลได จึงจําเปนตองแบงจุดเชื่อมประสานออกเปน ๘ โซน 
เชื่อมโยงกันเปนเครือขายออกกําลังกายทาโนราประยุกตจังหวัดนครศรีธรรมราช  

การบริหารจัดการโซนเปนไปอยางสอดคลองกับวิถีของกลุมที่สวนใหญเปนผูสูงอายุ จะไมออกแบบโครงสราง
ใหยุงยาก เพียงแคใหแตละคนรูบทบาทตัวเองวาควรทําหนาที่ในเรื่องอะไร ใครสามารถทําหนาที่ในบทบาทผู
ประสานงานโซนก็ยกใหทําหนาที่นั้นๆ ซ่ึงมีทั้งหมด ๘ ทาน ๘ โซน แตละโซนก็มีคณะกรรมการโซนที่ทําหนาที่ดูแล
สมาชิกรวมกับผูประสานงานโซน โดยมีแมขายที่ ลุงถิตยทําหนาที่เปนประธานเครือขายออกกําลังกายทาโนราประยุกต
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ใหการสนับสนุนเปนแกนเชื่อมประสานทุกโซนเขาดวยกัน มีการประชุมพบปะแลกเปลี่ยนระหวางโซนกันอยางตอเนื่อง 
พรอมวางแผนจัดกิจกรรมรวมพลคนออกกําลังกายทาโนราประยุกต  ใหเปนธรรมเนียมปฏิบัติรวมกันทุกป   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นอกจากกรรมการโซนจะบริหารจัดโซนของตัวเองใหดําเนินงานอยางเขมแข็งมีพลัง สามารถจัดการและ

พึ่งตนเองได  โดยเชื่อมประสานกับทองถ่ิน อบต. และสวนราชการ เชน อําเภอ สถานีอนามัยเขารวมใหการสนับสนุน 
ทั้งงบประมาณและกําลังคน รวมแลกเปลี่ยนและพัฒนากิจกรรมภายในโซน โดยเฉพาะเจาหนาที่อนามัยในหลายๆโซนก็
เขามาเปนพี่เล้ียง ดังกรณีกิจกรรมโซนที่ ๑ พระพรหม รอนพิบูลย คณะกรรมการจะมีการประชุมติดตามการดําเนินงาน
ทุกเดือน มีการตักบาตรรวมกัน และฟนวัฒนธรรมปนโตที่นําอาหารมาถวายพระพรอมแลกเปลี่ยนเรื่องอาหาร รวมออก
กําลังกายสานสายสัมพันธ และขยายสูการพูดคุยเร่ืองอื่นๆ ที่เขามาในวิถีประจําวัน แบบเลาสูกันฟง พรอมบริหารองคกร
ใหความรวมมือกับหนวยงานอื่น เชน งานกิจกรรมแขงกีฬาผูสูงอายุรวมกับ อบต. การจัดทัศนะศึกษา การรวมสาธิตออก
กําลังกายในกิจกรรมตางๆ ตามวาระ เปนตน  
 

คือการยอมรับรับรอง 
นอกจากการไดรับการยอมรบั เรียกหาจากสังคมและชมุชนจนทางชมรมแทบจะไมมีวันวาง แลวที่นาทึ่งคือการ

ที่กลุมปายายายสามารถทําใหเร่ืองการออกกําลังกายโนราประยุกตเปนสวนหนึ่งของวิถีคนใต นอกจากรวมกันรําตาม
ลาน ตามงาน ยังรํากันเองตามบานอยางตอเนื่องยาวนานกวา ๖ ปแลว และในปจจุบนัยังเห็นเปนประจักษยิ่งมากขึ้นมาก
ขึ้น ขยายเครือขายในหลายจงัหวัดทั้งนคร สุราษฎร พัทลุง ภูเก็ต สงขลา เปนตน พรอมกันนี้ไดเขารวมนําเสนอและสาธิต
ในงานรวมพลคนสรางสุขของ สสส. นับตั้งแต พฤศจิกายน ๒๕๔๖ ที่ศูนยประชุมอิมแพ็ค เมืองทองธานี จนมาถึงทุก
วันนีก้็ยังไดรับโอกาสอยางตอเนื่อง ตามดวยการติดตามของสื่อมวลชน ถายทํารายการคนสรางสุขทางชอง ๕ ตลอดจน

“เครือขายออกกําลังกายทามโนราหประยุกต จังหวัดนครศรีธรรมราช” กอต้ังเมื่อวันที่ ๗ กุมภาพันธ ๒๕๔๘ ดวยมติของ
สมาชิกกลุม มีวัตถุประสงคเพื่อขยายกลุมออกกําลังกาย เช่ือมโยงกันเปนเครือขาย และแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันโดยมีกรรมการ
ประกอบดวย ด.ต.สถิตย ถาวรสุข เปนประธานเครือขาย นายคลอง  โรจนเมธากุล,  นางประนอม  หนูเอก, นางสมนึก  เพชรชํานาญ, 
นางฉลวย  หนูใผ,  นางละออง  ศรีทองสม, นายสวัสดิ์  อักษรเดช, นางกมลรัตน  สงพุม, นายเลี่ยม  เกิดสมกาล, นางจรี  พรหมเหียญ, 
นายนอบ  อําภาสุวรรณ, นางพิกุล  สําเภาพล, นางไพเราะ  ถาวรสุข และมีนายสุมัลรัตน  ขนอม นักวิชาการสาธารณสุข ๗  ประจําสถานี
อนามัยบานนาสระรวมเปนคณะทํางานดวย 
 ระบบเครือขายแบงออกเปน ๘ โซน ดังนี้  

โซนที่ ๑ อําเภอพระพรหม,รอนพิบูลย  นางประนอมหนูเอก  เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๒ อําเภอเมือง, เชียรใหญ, ชะอวด นายคลอง  โรจนเมธากุล เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๓  อําเภอลานสกา, พรหมคีรี นางพิกุล  สําเภาพล เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๔  อําเภอปากพนัง, เฉลิมพระเกียรติ นายอดิศักดิ์  จันทรทอง เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๕  อําเภอทาศาลา, นบพิตํา, สิชล, ขนอม พ.ท.นิเวอร   วรรณเกื้อ   เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๖  อาํเภอฉวาง, ทุงใหญ, พิปูน, ถํ้าพรรณรา, ชางกลาง, ทุงสง, นาบอน นายนพดล  สิงหชัย เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๗  เวียงสระ และอําเภอตางๆ ในพื้นที่จังหวัดสุราษฎรธานี  คุณสุนันทา  ราชพิบูลย  เปนผูประสานงานโซน 
โซนที่ ๘  แมขรี, ควนขนุน และอําเภอตางๆในจังหวัดพัทลุง คุณบุญสนอง  รักษเกตุ เปนผูประสานงานหลกั  
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การจัดงานวันผูสูงอายุของทุกปที่เสมือนเปนงานรวมพลคนออกกําลังกายโนราประยกุต  ในขณะที่ทางชมรมก็ได
ประเมินตนองวา 

“...จากการประเมินโดยใชแบบสอบถาม (ในกลุมตําบลทายสําเภา) หลังการออกกําลังกายดวยทาโนราประยุกต
อยางสม่ําเสมอผานไปแลว ๓ เดือน พบวา กลุมอาการที่พบบอยในผูสูงอายุ เชน หงุดหงดิ นอนไมหลับ ทองผูก เบื่อ
อาหาร ปวดเมือ่ยตามตัวและกลามเนื้อ ประมาณรอยละ ๘๐ อาการดีขึน้ รอยละ ๒๐ อาการคงเดิม ไมพบวามีอาการมาก
ขึ้น” 

“...การดําเนินการออกกําลังกายโดยทาโนราประยุกตคร้ังนี้ กอใหเกิดความรวมมือและความสามัคคีในกลุมเปน
อยางด ีทุกคนมีกิจกรรมทํารวมกัน สงผลใหชมรมผูสูงอายุมีมีกิจการที่เจริญกาวหนายิ่งขึน้ การรวมกลุมทํากิจกรรมอื่นๆ 
ก็เขมแข็งและพรอมเพรียงตามไปดวย นอกจากนี้ผลของความเขมแข็งของชมรมผูสูงอายุ ทําใหกลุมตางๆ ในและนอก
ชุมชนใหความสําคัญกับผูสงูอายุมากขึ้น สวนราชการ ทองถิ่นก็ใหการชวยเหลือตามมา” 

ปจจุบันการออกกําลังกายทาโนราประยุกตนี้ไมไดจํากัดอยูเพียงกลุมผูสูงอายุ ยังไดขยายและปรับประยุกตให
เหมาะสมกับชวงวัยอ่ืนๆ เชน เด็กนักเรียนตามโรงเรียนตางๆ ทั้งยังไดจัดใหเปนหลักสูตรของทองถิ่น เปนวิทยากรสอน
พิเศษใหกับนักศึกษาพยาบาลป ๒ เปนเวลา ๑๐ วัน ในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช อยางตอเนื่อง
นับตั้งแตป ๒๕๔๘ เปนตนมา สวนการขยายผลของทุกวันนี้ แทบจะบอกไดวาทุกคนรับรูและยอมรับในผลของการออก
กําลังกายดวยวิธีดังกลาว และเมื่อคิดอยากออกกําลังกายก็เปนทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายจากหลายๆ วิธี   

 

บทสรุปของผูเขียน 
  กรณีการออกกําลังกายทาโนราประยุกตของกลุมผูสูงอายุในเมืองนคร และกําลังเปนที่นิยมในหลายๆ กลุมทั่ว
ภาคใต ไดสะทอนเรื่องอะไร และไดเรียนรูเขาถึงปญญาคนใตตั้งแตอดีตสืบทอดมาจนถึงปจจุบันไดอยางไร ซ่ึงขาพเจา
เองก็ขอออกตัวกอนวาไมใชผูรูและเชี่ยวชาญมาจากสถาบันไหน เพียงแตมีโอกาสไดรับรูและรวมพัฒนาโครงการนี้มา
ตั้งแตเร่ิมตนเทานั้น จึงขอนําเสนอความคิดแบบหางอึ่งเทาที่มี ชวนคิด ชวนมอง ในแงมุมคนนอก(ไมใชคนใต) เผ่ือเปน
ประโยชนบาง หรือถาทําใหทานเสียเวลาอานก็ขออภัยอยางสูงไว ณ ที่นี้ดวย  

• จากกรณีชมรมผูสูงอายุตําบลทายสําเภา เพียงตองการฟนฟูกิจการของชมรมที่มีวัตถุประสงคเพื่อสราง
เสริมสุขภาวะผูสูงอายุ โดยปญหาหลักคือชมรมจะสลาย จึงไดรวมกันคิดหากิจกรรมเพื่อพัฒนาชมรม และไดปรึกษากับ
กัลยาณมิตรจนเห็นชองแลวเขาไปเรียนรูกับเวทีพัฒนาโครงการที่ประกอบขึ้นดวยผูคนอันหลากหลายทั้งความรู บทบาท 
อาชีพ ประสบการณ ไดมาแลกเปล่ียนเรียนรูรวมกัน จากที่เพยีงตองการขอชุดวอรมเพื่อออกกําลังกายรําไมพลองซึ่ง
ขณะนัน้ก็ไดรับคําแนะนํามาวาเปนทาการออกกําลังกายที่เหมาะสมกบัผูสูงอายุที่สุด แตเมื่อไดรวมแลกเปลีย่นกันในเวท ี
ไดเรียนรูบทเรียนจากกรณีอ่ืนๆ และรูวาวิธีการออกกําลังกายยงัมีอีกหลายวิธี จึงยอมรับวาท่ีคิดมาผิด ตองกลับไปคดิใหม 
บนพื้นฐานความรูใหมท่ีไดเรียนรูมา 

• และเม่ือกลับมาทบทวนปญหาของผูสูงอายุในชมรม ก็พบวาปญหาสขุภาพเปนปญหาหลักของผูสูงอายุ
จริง ดัง้นั้นจึงสรุปวาตองหาวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมกับวิถีวัฒนธรรม จึงกลับไปหาโนราภูมิปญญา
ทองถิ่นเดิมท่ีมีขอสงสัยเบื้องตนอยูแลววาคลายการบริหารรางกายทาโยคะจึงนาจะปรับประยุกตมาเปนทาออกกําลังกาย
ได ท้ังสอดคลองกับความตองการสวนหนึง่ท่ีตองการอนุรักษและเผยแพรวัฒนธรรมโนราดวย 
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• เม่ือไมรูจริงก็ตองรวมกันศกึษา ทดลองปฏิบตัิ โดยรวมกับผูรูครูโนรา นักกายภาพบาํบัดผูรูเร่ืองการ
ออกกําลังกายรวมกันประยกุตทาใหถูกตอง เปนประโยชนทางดานออกกําลังกาย นําไปฝกปฏิบัติจริง มีการทดสอบ
ผลสัมฤทธิ์ จนเปนท่ียอมรับ   

• การที่ทาออกกาํลังกายนี้ติดตลาด ขยายผลไดอยางไมนาเชื่อ ทั้งที่กลุมแกนนําไมนาจะมีพลังพอในการ
ขยายผลไดขนาดนี้ แตเม่ือพจิารณาดานวิถวัีฒนธรรม ความถูกตองดานทาออกกําลังกาย ความมุงมั่นพยายามของกลุม
แกนนํา จึงไดขอสรุปท่ีวาเปนวิธีการออกลังกายที่ไดมากกวาการออกกําลังกาย โดยคํานงึถึงหลักการออกกําลังกาย ใน
ความหนักพอ นานพอ ภิรมยพอ และมีความเหมาะสมกับกลุมวัย พื้นท่ี และวัฒนธรรมทองถิ่น นอกจากนี้ในดาน
ลมปราณ สติสัมปชัญญะ สมาธิ จิตใจ ทีส่อดประสานกับดนตรแีละการเคลื่อนไหวรางกายในแตละทวงทายังสงเสริมให
ผูที่ออกกําลังกายไดทั้ง กําลังทางจิต ทางกาย ไปพรอมๆ กันดวย  

• ดานสังคมเกิดอะไรขึ้น เพียงการขับเคลื่อนเรื่องเล็กๆ ของกลุมผูสูงอายุที่สรางมวลชนคนออกกําลังกาย
โนราไดกวาหมื่นคน เกิดสังคมผูสูงอายุท่ีมีบทบาทตอสงัคมอยางมาก เพราะบุคคลเหลานี้เปนคลงัความรูและปญญาของ
สังคม เม่ือสามารถรวมตัวกันได ก็ทําใหเกิดพลังใจที่แบงปนแลกเปล่ียนกันเองในเครอืขายแลวยงัไดรวมกันสรางสรรคสิ่ง
ดีดีอ่ืนๆ อีกมาก หลังจากที่ซบเซาเพราะขาดกําลังใจ ถูกลดคาเปนของเกาหมดคุณคาความหมายไปนาน แตเร่ืองนี้ทําให
สังคมหันมาใหความสําคัญกับกลุมผูสูงอายุมากขึ้น ท้ังเชิญเขาไปรวมและใหการสนับสนุน ซ่ึงจะถือวาเปนสุขภาวะทาง
สังคมดวยหรือไมแลวแตทานจะพจิารณา   
 

สรุปของสรุปอีกครั้งวา ปญญาที่เกิดขึ้นในเรื่องนี้คืออะไร คือ จากอาการเปนทุกขท้ังทางกายภาพและทางใจ ท่ี
เปนทุกขของปจเจกและทุกขรวมของหมูคณะ เห็นวาเปนทุกข ก็หาเหตุแหงทุกขและหาทางแกไขดวยความมุงมั่น อดทน 
ใชสต ิและมีสวนรวม ปรึกษากัลยาณมิตร ใชเวทีการเรียนรูรวมแกปญหา และอาศัยผูรูชี้แนะแกไข ทําใหรู ดวยการปฏิบตัิ
จริงจนเห็นผล เปนผลที่ถูกตองสอดคลองกับวถิีวัฒนธรรมทองถิ่น จนไดรับการยอมรับ หรือชาวพุทธจะอธิบายดวย
กระบวนการดับทุกข คือ ทุกข สมุทัย นโิรธ มรรค โดยมีสตติั้งมัน่ ใชปญญาไขปญหารวมแก มีสมาธิจิตแนวแนรวม
แกไข อดทนไมยอทอ ซ่ึงท้ังหมดนี้นาจะจําเปนอยางมากในสังคมปจจุบัน ท่ีตองรูในสิ่งท่ีถูก สิ่งท่ีควร และปฏิบัตใินสิ่งท่ี
ถกูตองนั้น จนไดรับผลจากการกระทําท่ีถูกตอง ถึงจะเรียกไดวาเปนผูมีปญญาดีแล  

 
 หรือถาใครเกดิไดหลักคิดในการดับทุกขจากกรณีตัวอยางเล็กๆ นี้ เหน็ทางสวางวาป มีใจชื้น และมีพละกําลังฮดึ
สูกับทุกขภาวะทั้งปวงได กข็ออนุโมทนาและอยาลืมเผือ่แพรมายังผูเขียนดวยเทอญ สาธุ 
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