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ลกุมารำ� shall we dance

คำ�นำ�
ลุกมารำ� เล่มนี้ เกิดจากการเดินทางของผู้เขียน ท่ีได้เรียนรู้ผา่นบทบาทของผู้ปฏิบัติ  

ผูส้อน ผูวิ้จัย และผูท่ี้มองเหน็คุณค่าของ “นาฏศลิป์ไทย” ไมใ่ชแ่ค่ในฐานะศลิปะที่งดงาม  
แต่เป็นสิ่งท่ีมีพลังแห่งชีวิต เป็นรากเหง้าทางวัฒนธรรมท่ีไหลเวียนอยู่ในสายเลือดของ
คนไทย

แมก้ารรา่ยรำ�จะดูเหมอืนเป็นเรื่องของคนท่ีเรยีนหรอืฝึกฝนมาโดยเฉพาะ แต่ผูเ้ขียนเชื่อว่า...
ทุกคนสามารถ “ลุกขึ้นมารำ�” ได้ เพราะร่างกายของเราถูกออกแบบมาเพื่อเคล่ือนไหว 
เคล่ือนไหวเพื่อให้ชีวิตเดินหน้า เคล่ือนไหวเพื่อสร้างสุขภาพท่ีดี และเคล่ือนไหวเพื่อให้
หัวใจยิ้มได้อีกครั้ง

หนังสือเล่มนี้ไม่เพียงชวนให้ผู้อ่านออกมารำ� แต่ชวนให้ “ออกมารักตัวเอง”  
ผ่านการเคล่ือนไหวท่ีสวยงาม อ่อนโยน แต่เต็มไปด้วยพลัง เป็นการรำ�ท่ีใคร ๆ ก็ทำ�ได้ 
ไม่ซับซ้อน ไม่ไกลเกินเอ้ือม เหมาะสำ�หรับทุกคนโดยเฉพาะผู้สูงวัยท่ีอยากกลับมา 
ขยับรา่งกายอยา่งมีความสุขอีกครั้ง

ในเล่มนี้ ผู้อ่านจะได้พบกับท่ารำ�ท่ีเรียงลำ�ดับจากง่ายไปสู่ความท้าทาย พร้อมแบบ
ทดสอบเล็ก ๆ ท่ีช่วยให้เรารู้จักร่างกายตัวเองมากขึ้น ได้เห็นการเปล่ียนแปลงท่ีค่อย ๆ 
เกิดขึ้นจริงในทุกวันท่ีเราลุกขึ้นมารำ�

ผู้เขียนได้ต้ังชื่อชุดท่ารำ�แต่ละชุดตามดอกไม้ไทย ดอกไม้ท่ีไม่เพียงงดงาม แต่ยัง 
เป่ียมด้วยชวิีต มคีวามพล้ิวไหว มจัีงหวะ มคีวามมั่นคงในตัวเอง เหมอืนรา่งกายและหวัใจ
ของเราท่ีสามารถกลับมาแข็งแรง อ่อนโยน และยืดหยุน่ได้อีกครั้ง

สิ่งสำ�คัญท่ีสุดคือ การเดินและการทรงตัว เพราะนี่คือหัวใจของการใช้ชีวิตอย่าง 
มีอิสระ โดยเฉพาะในผู้สูงวัย หากการรำ�แบบง่าย ๆ ในเล่มนี้จะช่วยให้ใครสักคนเดิน 
ได้ดีข้ึน ทรงตัวได้มั่นคงขึ้น ลดโอกาสการหกล้มลงได้ ผู้เขียนจะรู้สึกดีใจเป็นท่ีสุด

ขอส่งมอบหนังสือเล่มนี้ ด้วยความต้ังใจ ผ่านรอยยิ้มและความปรารถนาดีสูงสุด  
ผู้เขยีนหวังว่า เม่ือใครได้อ่านหนังสอืเล่มน้ี จะรูสึ้กเหมอืนมใีครบางคนมาบอกขา้งหเูบา ๆ  ว่า

“ลุกมารำ�เถอะ...แล้วชีวิตจะเคล่ือนไหวอยา่งงดงามอีกครั้ง”
สรุสา โค้งประเสรฐิ  
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สมองของเราไม่ได้้หยุุด้เติิบโติเม� ่อโติข้น ในทาง� ติรงกัันข้าม มันปรบัตัิว  
เปลี่่�ยุนเสน้ทาง แลี่ะสรา้งกัารเชื่่�อมโยุงใหม่ ๆ ได้้เสมอ กัารเต้ินร�า ค่ือบทเรยุ่นท่�
ท�าใหส้มองยุงั “ยุด่้หยุุน่” แลี่ะเปิด้รบัประสบกัารณ์์ใหม่อยุ่ต่ิลี่อด้เวลี่า
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เมื่่�อเสีียงดนตรีีบรรเลง ร่า่งกายของมนุุษย์์ก็็รู้้�สึกอยากตอบสนองตามจัังหวะ 
การเคลื่่�อนไหวนั้้�นอาจดููเป็็นเพีียงศิิลปะภายนอก แต่่แท้้จริิงแล้้ว มัันคืือภาษาของ
ร่า่งกายที่่�ถัักทอความหมายจากวััฒนธรรม ประสบการณ์์ และความรู้้�สึกของผู้้�คน

นาฏศิิลป์์ ไม่ใ่ช่แ่ค่่การเต้้นรำ�� หรืือร่า่ยรำ�� หากคืือ การแสดงออกของชีีวิิต 
ในแบบที่่�ไม่ต้่้องใช้้คำำ�พูด เป็็นศิิลปะแขนงเดีียวที่่�ผสมผสานระหว่่างเสีียงดนตรีี 
จัังหวะ ท่่าทาง ความรู้้�สึก และบริิบทของยุุคสมััยไม่ว่่่าจะในพิิธีีกรรม ความบัันเทิิง 
หรืือการศึึกษา นาฏศิิลป์์ล้้วนมีีที่่�ทางของตนในสัังคมมนุุษย์์

แต่่นอกจากมิิติิทางวััฒนธรรมแล้้ว ผู้้�เขีียนอยากถ่่ายทอดมิิติิของนาฏศิิลป์์  
ในทางวิิทยาศาสตร์์ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสมอง เพราะการเต้้นรำ��กระตุ้้�นการทำำ�งานของ
ระบบประสาท ทั้้�งด้้านการรัับความรู้้�สึก การควบคุุมการเคลื่่�อนไหว แม้้กระทั่่�ง 
ความรู้้�สึกผููกพัันกัับผู้้�อื่่�น 

บทที ่1
นาฏศลิป์ ศลิปะแหง่การเคล่ือนไหวในมิติ 

ของวัฒนธรรม วิทยาศาสตร ์และชวิีต

ประสาทวิทยา (Neuroscience) สมยัใหม่ เริม่หนัมาศกึษาการเต้นรำ� 
อยา่งจรงิจัง และพบว่าการเคล่ือนไหวท่ีมจัีงหวะ ความหมาย และการสื่อสาร
ทางอารมณ์ สามารถกระตุ้นสมองในหลายระบบพรอ้มกัน ท้ังด้านการเรยีนรู ้ 
ความจำ� อารมณ์ และแมแ้ต่ความรูส้ึกเป็นตัวของตัวเอง ในขณะเดียวกัน 
นาฏศลิป์ยงัคงทำ�หน้าท่ีเดิม คือการสะท้อนความงามของความเป็นมนุษย ์
และเชื่อมโยงผูค้นกับรากวัฒนธรรมท่ีพวกเขาถือกำ�เนิดมา

6 บทที ่1 นาฏศิลป์ • ศิลปะแห่งการเคล่ือนไหวในมิติของวฒันธรรม วทิยาศาสตร ์และชวีติ
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การเต้้นรำ��มีบทบาทสำำ�คัญในประวััติิศาสตร์์ของมนุุษยชาติิ ทั้้�งในพิิธีีกรรมทาง
ศาสนา3 การเล่่าเรื่่�อง การเลีียนแบบธรรมชาติิ มนุุษย์์เต้้นเพื่่�อบอกเล่่าเรื่่�องราว  
เต้้นเพื่่�อขอฝน4 เต้้นเพื่่�อรบ5 และเต้้นเพื่่�อรััก เต้้นในพิิธีีกรรมอัันศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  
และเต้้นเพื่่�อปลดปล่่อยในยามสนุุกสนาน ไม่ว่่่าที่่�ใดบนโลก ไม่ว่่่าชนชาติิใด 
วััฒนธรรมใด “การเต้้นรำ��” มัักจะเป็็นหนึ่่�งในภาษากลางที่่�ไร้้พรมแดน

งานของฮัันนา¹ ในปีี 1981 เมอร์์เกอร์์³ ในปีี 2009 และเลกโซวาห์⁴์ ในปีี 2012  
ล้้วนชี้้�ให้้เห็็นว่่า การเต้้นรำ��ไม่ไ่ด้้มีีแค่่ “ความสวยงาม” แต่่มัันฝัังรากลึึกอยู่่�ใน
โครงสร้้างของสัังคมมนุุษย์์ ทั้้�งในฐานะพิิธีีกรรม ความเชื่่�อ การเลีียนแบบธรรมชาติิ
หรืือแม้้กระทั่่�งการสร้้างขวััญกำำ�ลังใจในสงคราม

การเต้นรำ� : มรดกทางวัฒนธรรมและภาษาของมนุษย์
การเต้นรำ�เป็นสิง่ทีม่นุษย์ “เคยทำ�” มานานแสนนาน
แม้จะไมม่ภีาพ ไมม่เีสยีง ไมม่โีบราณวัตถุใดหลงเหลือไว้
แต่นักวิชาการหลายคนเชื่อว่า...
จังหวะแรกของการเต้น อาจเกิดขึ้นต้ังแต่เมื่อ 1.8 ล้านปีก่อน1,2 
บางทมีันอาจเป็นเสยีงฝีเท้า บางทอีาจเป็นเสยีงหัวใจทีต่ื่นเต้น
หรอืบางทมีันอาจเกิดจากแรงกระตุ้นบางอยา่งในจิตใจ
ทีอ่ยากจะขยับ…เพื่อสื่อสารบางสิง่ทีค่ำ�พูดบอกไมไ่ด้

 ศิลปะแห่งการเคล่ือนไหวในมิติของวฒันธรรม วทิยาศาสตร ์และชวีติ • บทที ่1 นาฏศิลป์ 7 
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การเต้้นรำ�� : จัังหวะที่่�สร้า้งความผูกูพััน
ในยุุคที่่�เราไม่่ได้้เต้้นเพ่ื่�อเทพเจ้้า หรืือเพื่่�อชัยัชนะในสนามรบ มนุุษย์ก็์็ยังัเต้้น  
เพ่ื่�อกัันและกััน

การเต้้นรำ��แบบจัับคู่่� เช่น่ ซััลซ่่า แทงโก
หรืือการเต้้นร่่วมกัันเป็็นหมู่่�คณะ เช่น่ แฟลชม็็อบ หรืือคอนเสิร์ิ์ต
สะท้้อนถึึงความสามารถพิิเศษของมนุุษย์์
ในการ “ขยับัพร้อ้มกััน” โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องพููดอะไรสัักคำำ�

เราอาจเคยสงสััย
ทำำ�ไมเวลาท่ี่�เราเต้้นรำ��กับคนอื่่�น เราถึึงรู้้�สึก “ใกล้้ชิิด” กัันขึ้้�นมาเฉย ๆ
แค่่ก้าวเท้้าพร้้อมกััน หมุุนตััวจัังหวะเดีียวกััน ยิ้้�มให้้กัันในช่ว่งพัักระหว่่างเพลง
ความรู้้�สึกบางอย่่างในใจเราก็็เปลี่�ยนไป
มัันนุ่่�มขึ้้�น อบอุ่่�นขึ้้�น และบางทีี...ก็็เหมืือนว่่าเราไม่่ใช่่คนแปลกหน้้ากัันอีีกต่่อไป

นัักวิิทยาศาสตร์์⁶ มีีคำำ�อธิิบายที่�น่่าสนใจ
พวกเขาพบว่่าในขณะท่ี่�เรากำำ�ลังเต้้นรำ��อย่่างจริิงจััง
โดยเฉพาะกัับคนอื่่�น ๆ ท่ี่�กำำ�ลังเต้้นไปพร้อมกััน
ร่่างกายของเราจะหลั่่�งสารท่ี่�เรีียกว่่า เอ็็นดอร์ฟ์ิิน (Endorphins)
ซึ่่�งเป็็นสารแห่่งความสุุข และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ ระบบโอปิิออยด์ (Opioid system) 
ในสมอง

ระบบน้ีเอง ท่ีเช่ือมโยงกับความรู้สึกไว้วางใจ ความผูกพัน
และความรู้สึกว่า “เราอยูด้่วยกันได้” ไมว่่าจะเป็นตอนท่ีหัวเราะด้วยกัน 
เล่นกีฬาด้วยกัน หรือ...เต้นรำ�ด้วยกัน
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น่ันหมายความว่า เวลาเราขยบัไปพรอ้มกัน  รา่งกายของเรากำ�ลัง  
“ใหร้างวัล” กับเรา ไม่ใช่แค่ด้วยความสนุกแต่ด้วยสารเคมใีนสมองทีท่ำ�ใหเ้รา 
รูส้ึกดีกบตัวเอง และรูส้ึกดีกบคนทีอ่ยูต่รงหน้าเราดวย

บางทีี มนุุษย์์อาจเต้้นรำ��กันมาตั้้�งแต่่ยุุคดึึกดำำ�บรรพ์์
ไม่ใ่ช่แ่ค่่เพื่่�อความบัันเทิิง
แต่่เพราะเรากำำ�ลังหาวิิธีีจะ “เชื่่�อมโยงกััน”
โดยไม่ต้่้องใช้้คำำ�พูด

จากการศึึกษาวิิจััยของทารร์์6 ชี้้�ให้้เห็็นว่่า มีีกลไก 2 ประการที่่�สามารถอธิิบาย 
ผลของเต้้นรำ��และดนตรีีต่่อความผููกพัันทางสัังคม ได้้แก่่
• การหลอมรวมตนเองกัับผู้้�อื่�น (Self-other merging)
เกิิดจากการเคลื่่�อนไหวอย่า่ง “สอดประสาน” ระหว่่างกััน เช่น่ การเต้้นพร้้อมกััน  
ซึ่่�งทำำ�ให้้สมองรู้้�สึกว่่า “เราเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน”
• การหลั่่�งสารเอ็็นดอร์ฟ์ิินและการทำำ�งานของระบบโอปิิออยด์ในร่า่งกาย  
(Endogenous opioid system, EOS)
ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีการเต้้นรำ��ที่่�มีีความเข้้มข้้นและต้้องออกแรงเป็็นจัังหวะ  
(Exertive rhythmic activities)  เช่น่ การเต้้นรำ��หรืือร้้องเพลงร่ว่มกััน  
ส่ง่ผลให้้รู้้�สึกดีี มีีความสุุข และเชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น
นอกจากนี้้� แค่่การ “ฟัังดนตรีี” อย่า่งตั้้�งใจก็็สามารถกระตุ้้�นระบบโอปิิออยด์์ได้้แล้้ว 
แต่่การมีีส่ว่นร่ว่ม อย่า่งเช่น่การเต้้นรำ�� จะกระตุ้้�นระบบนี้้�มากยิ่่�งขึ้้�น และเสริิมให้้เกิิด
ความรู้้�สึกเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับผู้้�อื่่�น
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การเต้้นรำ�� : ความสุขุของชีีวิต
การเต้้นรำ��ไม่เ่พีียงส่ง่ผลต่่อความสััมพัันธ์์
แต่่มัันยัังส่ง่ผลต่่อสุุขภาพในแบบที่่�ทั้้�งกายและใจล้้วนมีีส่ว่นร่ว่ม
เฮย์โบรน7 พููดถึึงแนวคิิดของ Eudaimonia ชีีวิิตที่่�ดีีงามและนั่่�นหมายความว่่า
การเต้้นรำ�� อาจเป็็นเส้้นทางหนึ่่�งที่่�พาเราไปสู่่�จุดนั้้�น
เพราะมัันเชื่่�อมโยงระหว่่าง “ความสุุขทัันทีี” กัับ “ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน” 

คนที่่�เต้้นอยู่่�บนฟลอร์์มัักไม่รู่้้�หรอกว่่า
ความสุุขจากการเต้้นนั้้�นมีีลำำ�ดับขั้้�นอย่า่งไร
แต่่ในเชิิงประสาทวิิทยา8,9 มัันเริ่่�มจาก Wanting — ความต้้องการ
ต่่อด้้วย Liking — ความพอใจ
และสิ้้�นสุุดที่่� Satiation — ความอิ่่�มเอม

ความน่า่สนใจคืือ ช่ว่ง Liking ของการเต้้นรำ��…นานกว่่ากิิจกรรมอื่่�น
และ ความอิ่่�มเอม นั้้�นมาช้้ากว่่า
ซึ่่�งอาจอธิิบายได้้ว่่า ทำำ�ไมคนเราถึึง “เต้้นทั้้�งคืืน” ได้้อย่า่งมีีความสุุข
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